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ABSTRACT 
The aim of this thesis was to develop group-based physical activity coun-
seling model based on a survey of customer feedback. The thesis was 
made as a part of the Osallistava ryhmäliikuntaneuvonta project of Lahti 
university of applied sciences and Haaga-Helia university of applied sci-
ences. The commissioner of the thesis was Haaga-Helia university of ap-
plied sciences. The thesis was made as a developmental research, using 
a case study and qualitative methods and analysis. Customer feedback 
was analyzed from group members of motion in everyday life -groups 
about the value and acceptance based counseling methods of the groups, 
physical activity trials, and feedback on the actions of the group members 
and group leaders. The feedback was collected with a questionnaire to the 
group members and interviewing two people. 18 people answered the 
questionnaire. The data was analyzed with a content analysis. 
The clients considered the physical activity trials, self-monitoring of behav-
iour and goal setting important. The customers wished to have more physi-
cal activity trials in groups. They thought that physical activity counseling 
groups were supportive and encouraging. The group members thought 
that they had learned flexibility and self-compassion in everyday life. 
Based on group members’ feedback the group-based physical activity ac-
tion model was updated. In the updated model the physical activity trials in 
every meeting point, self-monitoring, a goal setting and making own per-
sonal physical activity action plans were highlighted. Mindfulness skills 
were added to group counseling. The steering group of the project gave 
their comments about the updated model and a few development pro-
posals. Based on the feedback of the steering group the autumn 2017 
model was clarified in respect to some practice and engaging group mem-
bers. Customers’ physical activity service chain continuation was also 
taken into account. 
Key words: group counseling, physical activity, physical activity counsel-
ing,  
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1 JOHDANTO 
Päivitettyjen liikunnan käypähoitosuositusten mukaan säännöllinen liikunta 
on tärkeä osa muun muassa lihavuuden, rappeuttavien tuki- ja liikuntaelin-
sairauksien, valtimotautien ja masennuksen ennaltaehkäisyä ja hoitoa (Lii-
kunta: Käypähoito 2016). Pitkään on pystytty todistamaan, että elintavoilla 
on keskeinen yhteys kansansairauksiin ja niiden riskitekijöihin. Tällaisia te-
kijöitä ovat tupakointi, runsas alkoholin käyttö, epäterveellinen ravitsemus, 
vähäinen liikunta ja vähäinen lepo. Liikkumattomuuden seuraukset ovat 
nähtävissä kaikkialla länsimaissa. Runsaan istumisajan on havaittu aiheut-
tavan muun muassa lisääntyvää kuolleisuuden riskiä, tyypin 2 diabetestä 
ja ylipainoa ja lihavuutta. (Absetz & Hankonen 2011, 2265; Lee, Shiroma, 
Lobelo, Puska, Blair & Katzmarzyk 2012, 219; Hu, Li, Colitz, Willett & Man-
son 2003, 1785; Matthews, George, Moore, Bowles, Blair, Park, Troiano, 
Hollenbeck & Schatzkin 2013, 437.) 
Terveysliikuntasuosituksien mukaan aikuisten tulisi kehittää kestävyyskun-
toa useana päivänä viikossa noin 30 minuutin. Ajan voi jakaa pienempiin 
noin 10 minuutin pätkiin. Suositusten mukaan lisäksi tulisi kehittää lihas-
kuntoa tai liikehallintaa kaksi kertaa viikossa. (Husu, Paronen, Suni & Va-
sankari 2011,17). Työikäisistä terveysliikuntasuosituksen täyttää kokonai-
suudessaan vain reilu kymmenes (Husu, Tokola, Suni, Luoto, Sievänen, 
Mäki-Opas, Vasankari, Kaikkonen 2014).  
Liikuntaneuvonnalla tarkoitetaan yksilöön kohdistuvaa terveyden edistä-
mistä, joka on tarkoitettu hyvinvointinsa ja terveytensä kannalta liian vähän 
liikkuville. Liikuntaneuvonnan tavoitteena on motivoituminen liikkumiseen 
itselle soveltuvalla tavalla. Liikuntaneuvonta on prosessi, jossa on tavoit-
teita ja seurantaa. (Tuunanen, Puurunen, Malvela & Kivimäki 2016, 12.) 
Liikuntaneuvonnan on todettu lisäävän fyysistä aktiivisuutta vähän liikku-
villa ja kroonisesti sairailla ihmisillä (Aittasalo, Miilunpalo, Kukkonen-Har-
jula, Pasanen 2006, 43-44; Absetz & Hankonen 2011, 2266) ja sen on to-
dettu olevan merkittävä keino kohti liikunnallista elämäntapaa Muutosta 
liikkeellä - valtakunnallisissa terveyttä ja hyvinvointia edistävissä linjauk-
sissa liikuntaan 2020 (STM 2013). 
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Liikuntaneuvonta on osa liikunnan palveluketjua, jolla tarkoitetaan kun-
nassa toimivien eri toimintatahojen rajat ylittävää yhteistyötä. Palveluketju 
koostuu peräkkäistä palveluissa, jossa asiakas siirtyy joustavasti palvelu-
lenkistä toiseen ja palvelu on asiakkaalle saumaton kokonaisuus. (Tuuna-
nen ym. 2016, 12-13.) 
Päijät-Hämeen jokaisessa kunnassa toimii liikuntaneuvonta. Liikuntaneu-
vonnan päätavoite on liikuntatottumusten muutos. Liikunnan palveluketjun 
muodot vaihtelevat hieman kunnittain. Liikuntaneuvonta on ollut suurilta 
osin yksilöllistä neuvontaa. Lisäksi on tarjolla matalan kynnyksen liikunta-
ryhmiä. Liikuntaneuvonnassa asiakkaiden ohjauskeinoina on käytetty laji-
kokeiluja, kuntosaliopastusta, vinkkien kertomista kotiharjoitteluun ja hyö-
tyliikuntaan, liikunnan terveysvaikutuksista kertomista ja liikuntasuunnitel-
mien tekemistä. (Tuunanen ym. 2016, 17-19, 23.) Liikuntaneuvonnan on 
todettu olevan vaikuttavampaa, kun neuvonnassa tiedon jakamisen sijasta 
painotetaan elintapojen muuttamista (Conn, Hafdahl & Mehr 2011, 756). 
Tämä opinnäytetyö on osa Osallistava ryhmäliikuntaneuvonta -hanketta ja 
se tehdään tutkimuksellisena kehittämistyönä. Lahden ammattikorkeakou-
lun ja Haaga-Helia ammattikorkeakoulun Osallistava ryhmäliikuntaneu-
vonta -hankkeella pyritään kehittämään ryhmämuotoinen liikuntaneuvonta 
rinnakkaiseksi palveluksi yksilöllisen liikuntaneuvonnan rinnalle. Ryhmä-
muotoisen liikuntaneuvontaan integroidaan myös matalan kynnyksen lii-
kuntaa. Ryhmäohjauksen toimintapohjana toimii arvo- ja hyväksyntäpoh-
jainen lähestymistapa. 
Tämän tutkimuksellisen kehittämistyön tavoitteena on kehittää ryhmämuo-
toista liikuntaneuvonnan toteutusmallia selvittämällä, miten asiakkaat ovat 
kokeneet ryhmän ja liikuntaneuvonnan työkalut oman elintapamuutok-
sensa tukena sekä miten asiakkaiden näkökulmasta ryhmämuotoista lii-
kuntaneuvontaa tulisi kehittää. Opinnäytetyön tavoitteena on tehdä päivi-
tetty ryhmämuotoisen liikuntaneuvonnan toimintamalliesimerkki, jossa 
asiakaspalaute on huomioitu.  
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2 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE  
Tämän tutkimuksellisen kehittämistyön tarkoituksena on kehittää syksyllä 
2016 pilotoitua ryhmämuotoista liikuntaneuvontatoimintamallia asiakaspa-
lauteen perusteella. Opinnäytetyön tavoitteena on selvittää syksyn 2016 
pilotti Liikettä arkeen -liikuntaneuvontaryhmäläisiltä: 
- Miten asiakkaat ovat kokeneet ryhmän oman elintapamuutoksensa 
tukena? 
- Miten asiakkaat ovat kokeneet ryhmämuotoisen liikuntaneuvonnan 
työkalut oman elintapamuutoksensa tukena? 
- Miten ryhmämuotoista liikuntaneuvontaa tulisi kehittää osallistujien 
näkökulmasta? 
Opinnäytetyön tavoitteena on tehdä päivitetty ryhmämuotoisen liikunta-
neuvonnan toimintamalliesimerkki, jossa asiakaspalaute on huomioitu.  
Opinnäytetyö on osa Lahden ammattikorkeakoulun ja Haaga-Helia am-
mattikorkeakoulun Osallistava ryhmäliikuntaneuvonta -hanketta, jonka tar-
koituksena on kehittää ryhmäliikuntaneuvonnan sisältö ja toteutusmalli 
Päijät-Hämeeseen. Osallistavassa ryhmäliikuntaneuvonnassa tuetaan 
osallistujien omia voimavaroja ja positiivisten kokemuksien syntymistä 
osallistavia ja toiminnallisia menetelmiä käyttämällä. Ryhmäliikuntaneu-
vonnassa yhdistyvät liikunnan elintapaohjaus sekä matalankynnyksen lii-
kuntaryhmät. (Harmokivi-Saloranta & Kiviluoto 2016.) Opinnäytetyön toi-
meksiantajana toimii Haaga-Helia ammattikorkeakoulu. 
Hankkeen ryhmämuotoisen liikuntaneuvonnan pilottiryhmät aloittivat toi-
mintansa Päijät-Hämeessä syksyllä 2016, ja ohjauksessa hyödynnettiin 
kahdeksaa ohjaustapaamisen toimintamallia (Liite1). Opinnäytetyön tulok-
sena syntyvää kehitettyä toimintamallia voidaan hyödyntää alueellisesti ja 
valtakunnallisesti ryhmämuotoista liikuntaneuvontaa suunnitellessa. 
. 
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3 LIIKUNTAKÄYTTYMISEN MUUTOS OSANA ELINTAPAMUUTOSTA 
Tehokkaiden liikuntainterventioiden takaamiseksi on tärkeä tunnistaa käyt-
täytymisen muutoksen teoreettinen tausta sekä käyttäytymiseen vaikutta-
vat osatekijät. Viimeaikaisissa tutkimuksissa on löydetty yli 80 erilaista ter-
veyskäyttäytymistä ja terveyskäyttäytymisen muutosta selittävää teoriaa, 
kun tarkastellaan yksilön käyttäytymisen muutoksia. Teorioiden taustalla 
on paljon käyttäytymistieteen ja kasvatustieteen vaikutteita. Näyttöön pe-
rustuva elintapaohjaus vaatii käyttäytymiseen vaikuttavien tekijöiden tun-
nistamista ja muutostekijöihin vaikuttamista hyödyntäen näyttöön perustu-
via ohjausmenetelmiä ja elintapamuutosteorioita. (Davis, Campbell, Hil-
don, Hobbs & Michie 2015, 323; Absetz & Hankonen 2011, 2265.)   
Yleisimmin käytettyjä malleja ovat transteoreettinen muutosvaihemalli, 
suunnitellun käyttäytymisen teoria ja sosiaalis-kognitiivinen teoria. Mallin 
yleisyys ei takaa sen laatua, ja eri teorioissa on paljon päällekkäisyyttä. 
Tutkimusten mukaan käyttäytymistä tai sen muutosta selittävän mallin 
käyttö tuo laadukkuutta elintapamuutosprojektiin, mutta useasti mallien 
käyttö on ohuesti liitännäinen käytännön toimiin. (Davis ym. 2015, 323; Ab-
raham & Michie 2008, 379-380.)   
Viimeisimmät käyttäytymisteoriat keskittyvät kognitioon, tunteisiin sekä sii-
hen, miten ajattelu ja tunteet ovat yhteydessä konkreettisiin tekoihin. Näi-
hin käyttäytymisterapioihin kuuluu myös hyväksymis- ja omistautumistera-
pia (HOT). (Lappalainen & Lappalainen 2014, 84.) Arvo- ja hyväksyntä-
pohjainen lähestymistapa on sovellutus hyväksymis- ja omistautumistera-
piasta (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 25).  
3.1 Liikuntakäyttäytymisen muutosmallit ja liikuntakäyttäytymiseen vai-
kuttavat tekijät 
Liikuntakäyttäytymisellä tarkoitetaan itse liikunnan sekä siihen kohdistu-
vien ja säätelevien tarpeiden, tavoitteiden ja motiivien yhdistymisenä 
(Vuori 2003, 12). Sosiaalis-kognitiivisissa teorioissa ihmisen käyttäytymistä 
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ennustetaan muutamien käyttäytymisen osatekijöiden näkökulmasta. Sosi-
aalis-kognitiiviset teoriat voidaan jakaa motivaatioteorioihin, vaihemalliteo-
rioihin ja toimintateorioihin. (Bandura 2004, 144, Armitage & Conner 2000, 
173.)   
Banduran sosiaalis-kognitiivinen teorian mukaan ihmisen käyttäytymiseen 
vaikuttavat pystyvyyden tunne, odotukset lopputuloksista, tavoitteet ja 
käyttäytymiseen liittyvät esteet. Käyttäytymisen muutoksen lopputulos on 
jaoteltuna fyysisiin, sosiaalisiin ja itsearviotekijöihin. Tavoitteet jaetaan ly-
hyen ja pitkän tähtäimen tavoitteisiin. Suunnitellun käyttäytymisen teoria 
perustuu samanlaisiin lähtökohtiin kuin sosiaalis-kognitiivinen teoria. Siinä 
käyttäytymiseen johtava aikomus syntyy asenteiden, sosiaalisen paineen 
tai subjektiivisten normien ja havaitun käyttäytymiskontrollin yhdistelmänä. 
(Bandura 2004, 144-145.) Muutosvaihemalleista käytetyin on Proshaska & 
Diclementen transteoreettinen muutosvaihemalli. Siinä kuvataan viisi käyt-
täytymisen muutosvaihetta (esiharkinta-, harkinta-, valmistautumis-, toi-
minta- ja ylläpitovaihe). Lisäksi mallin yhdeksi vaiheeksi on kuvattu käyt-
täytymisen repsahdusvaihe, joka voi tulla mallin missä vaiheessa tahansa. 
Jokaiseen mallin vaiheeseen liittyy vaiheelle tyypillistä ajattelu- ja toiminta-
tapaa. (Schwarzer 2008, 4.) 
Sherwood & Jeffery (2000, 21) mukaan liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavat 
tekijät voidaan jakaa henkilökohtaisiin tekijöihin ja ympäristötekijöihin. Lii-
kuntakäyttäytymiseen vaikuttavia henkilökohtaisia tekijöitä ovat motivaatio, 
pystyvyyden tunne, muutoksen taso, liikkumishistoria, kehon paino, ter-
veysriskiprofiili, ruokavalio ja stressi. Ympäristötekijöitä ovat taas sosiaali-
nen tuki, aika, saatavuus, vammat ja liikuntatavat. (Sherwood & Jeffery 
2000, 21.) 
Greenin PROCEDE -mallissa liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavat tekijät on 
jaoteltu altistaviin, mahdollistaviin ja vahvistaviin tekijöihin (Kuvio 1). Altis-
tavia tekijöitä ovat muun muassa tiedot, asenteet, arvot ja normit. Mahdol-
listavia tekijöitä ovat liikuntataidot, liikuntatilat, koettu pystyvyys, varusteet 
ja välineet. Vahvistaviksi tekijöiksi lasketaan ympäristön asenne, liikunnan 
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tuottamat elämykset sekä erilaiset palkinnot ja odotukset. Nämä tekijät yh-
dessä muodostavat liikuntakäyttäytymisen eli kuinka usein, missä, miten ja 
milloin liikutaan. (Vuori 2011, 230.) 
 
  
Kuvio 1. Procede –malli Green 1980 mukaillen (Vuori 2011, 232). 
 
Michie, Johnston, Abraham, Lawton, Parker & Walker (2005, 30-31) selvit-
tivät käyttäytymiseen vaikuttavia osatekijöitä 33 eri psykologisen teoriaan 
mukaan. Käyttäytymistä selvittävät teoriat olivat jaettuna motivaatioteorioi-
hin (esimerkiksi sosiaalis-kognitiivinen teoria, suunnitellun käyttäytymisen 
teoria, sosiaalisen oppimisen teoria), toimintateorioihin (esim. itsesäätely-
teoria, tavoiteteoria, sosiaalis-kognitiivinen teoria, transteoreettinen teoria) 
ja organisoitumisteoriohin (esim. sosiaalisen vaikutuksen teoria, ryhmäteo-
ria, päätöksenteko teoria). Sama teoria pystyi kuulumaan useampaan ala-
joukkoon. Selvityksessä käyttäytymistä selittäviä osatekijöitä olivat tieto, 
taidot, itseään koskevat standardit/ sosiaaliset roolit ja identiteetti, pysty-
vyyden tunne/uskomukset omista kyvyistä, oletetut tulosodotukset/seu-
rauksien liittyvät uskomukset, aikomus/motivaatio ja tavoitteet, päätöksen-
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teko ja huomio, ympäristön rajoitteet/ympäristön voimavarat, normit ja so-
siaaliset vaikutteet, tunteet, käyttäytymisen säätely sekä käyttäytymisaie 
(Michie ym. 2005, 30-31). Taulukossa 1 on koottuna liikuntakäyttäytymi-
seen vaikuttavia tekijöitä koottuna eri teorioista. 
 
Taulukko 1. Liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavia tekijöitä (Michie ym. 2005, 
30; Salmela, Kettunen & Poskiparta 2010, 212) 
Osatekijä Sisältö 
Tieto Tieto 
 Ajattelumallit ja -tavat 
  
Taidot Taidot 
 Pätevyys, taitojen arviointi 
 Selviytymiskeinot 
  
Pystyvyyden tunne Pystyvyyden tunne, Koettu pätevyys 
 Voimaantuminen 
 Itseluottamus 
 Kontrolli 
 Itsetunto 
  
Asenteet ja oletetut tulosodotuk-
set Lopputulokseen liittyvät odotukset ja seuraukset 
 Asenteet 
 Epävarmuus 
 Uskomukset 
 Arvot 
 
Fyysiset, sosiaaliset ja tunteisiin liittyvät palkkiot, rangaistuk-
set, 
 koettu riski/uhka 
  
Sosiaaliset roolit ja identiteetti Identiteetti 
 Rajat ja roolit 
 Ryhmän normit, sosiaaliset normit 
  
Motivaatio ja tavoitteet Tavoitteet ja tavoitteen asettelu 
 Sitoutuminen  
 Lyhyen ja pitkän aikavälin tavoitteet 
 Muutosvaihe 
 Sisäinen motivaatio 
  
Ympäristön rajoitteet ja voimava-
rat Ympäristön voimavarat: saavutettavuus 
 Ympäristön painostus 
 Tietoisuus muista velvollisuuksista ja tehtävistä 
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 Varusteet, välineet, aika 
 Palveluiden hinta 
 Terveys 
  
Sosiaaliset vaikutteet Sosiaalinen tuki 
 Sosiaaliset vertailut 
 Muutoksen hallinta 
 Ohjaus ja palaute 
  Ryhmän sisäiset konfliktit 
 
3.1.1 Motivaatio  
Motivaatio vaikuttaa paljon liikuntaharrastuneisuuden syntyyn ja siihen, 
lähdetäänkö liikkumaan vai ei. Ihmisten motiivit liikunnan harrastamiseen 
ovat vaihtelevat. Toiset hakevat liikunnalla sosiaalista aspekteja ja toiset 
taas fyysisiä tai terveydellisiä aspekteja. Motivaatiotekijät vaihtelevat yksi-
löittäin. (Sherwood & Jeffery 2000, 24.) Itsemääräämisteorian mukaan 
kolme psykologista perustarvetta ohjaavat ihmisen motivaatiota. Näitä ovat 
kompetenssin tarve eli pätevyyden kokemuksen tarve, autonomian tarve 
eli tarve kokea itse ohjaavansa omaa toimintaa ja valintojaan sekä liittymi-
sen tarve, joka tarkoittaa ihmisen tarvetta ja halua olla yhteydessä muihin. 
(Hynynen & Hankonen 2015, 475.) 
Itsemääräämisteorian mukaan motivaatio voidaan jakaa sisäiseen ja ulkoi-
seen motivaatioon. Ulkoisessa motivaatiossa toiminta on välillisten palkin-
tojen ja tulosten seurausta. Esimerkkinä halu muokata kehon koostumusta 
tai parantaa ulkonäköä. Liikuntaan kohdistuva motivaatio on sisäistä sil-
loin, kun toiminta tapahtuu sen itsensä vuoksi. Fyysiseen aktiivisuuteen liit-
tyvä autonomia on yhteydessä liikunta-aikomuksiin, liikuntasitoutumiseen 
ja sinnikkyyteen. Sisäinen motivaatio liikunnassa tuo usein spontaania 
mielihyvää ja lisää näin liikuntasitoutumista sekä lisää liikuntaan liittyviä 
positiivisia mielialoja. Sisäiset motivaatiotekijät ovat edellytys muutoskäyt-
täytymisen pysyvyydelle, mutta ulkoiset tekijät ovat usein liikunnan aloitta-
misen syy. (Hynynen & Hankonen 2015, 475-476.) 
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Itsemääräämisteoriaan liittyvän organismisen integraation osateorian mu-
kaan ihmisen käyttäytymistä voidaan kuvata käyttäytymisen omaehtoi-
suutta kuuvavalla janalla (Kuvio 2), jossa janan toisessa päässä käyttäyty-
minen koetaan ulkoa ohjatuksi, eli heteronomiseksi, ja toisessa päässä 
taas sisäisesti ohjautuneeksi, eli autonomiseksi. Käyttäytymisen omaehtoi-
suusjanalla on neljä ulkoisen motivaation käyttäytymistä, joita ovat integ-
roitunut säätely, identifikaatio, sisäinen pakko ja ulkoinen pakko. Yksi 
kohta janalla kuvaa täysin sisäisen motivaation käyttäytymistä. (Hynynen 
& Hankonen 2015, 475-476.) 
Ulkoisilla pakotteilla tarkoitetaan tilannetta, jossa yksilön motivaatio käyt-
täytymiseen johtuu vain ulkoisista säädöksistä ja rangaistuksista. Tällöin 
toiminta on valvottua. Sisäisellä pakolla (tai sisäistetty pakko) kuvataan 
motivaatiotilaa, jossa yksilö toimii voimakkaan velvollisuuden tunteesta. 
Samaistumisella eli identifikaatiolla tarkoitetaan motivaatiotilaa, jossa yk-
silö allekirjoittaa toiminnan tavoitteet ja toimii, koska arvostaa toiminnan 
lopputulosta, vaikka toiminta ylläpitäminen olisi vaikeaa ja haastavaa. Esi-
merkiksi ihminen voi harrastaa liikuntaa, koska kokee sen tuottamat ter-
veyshyödyt merkittäväksi, vaikka itse liikunta ei herättäisikään varsinaista 
ilon tunnetta. Integroitunut säätely on omaehtoisinta ulkoisen motivaation 
käyttäytymistä, jossa yksilö samaistuu ja sitoutuu kohdekäyttäytymiseen. 
Integroituneen motivaation on havaittu johtavan liikuntakäyttäytymisessä 
todennäköisimpään elintapamuutokseen. Amotivaatiolla tarkoitetaan ei- 
motivoitunutta henkilöä. (Hynynen & Hankonen 2015, 476-477.) 
10 
 
Kuvio 2. Itsemääräämisteoria (Hynynen & Hankonen 2015, 476). 
3.1.2 Pystyvyyden tunne 
Pystyvyyden tunteella tarkoitetaan yksilön uskoa siihen, että hän kykenee 
tiettyihin asioihin. Pystyvyyden tunteen on havaittu vaikuttavan merkittä-
västi käyttäytymiseen varsinkin elämäntapamuutoksessa. Pystyvyyden 
tunne ennustaa liikunnan tarkoituksia ja muotoja. Liikunnassa pystyvyyden 
tunne kuvaa yksilön itseluottamusta omiin kykyihinsä selvitä erilaisista 
haasteista. (Shields, Spink, Chad, Muhajarine, Humbert & Odnokon 2008, 
121; Bauman, Reis, Sallis, Wells, Loos & Martin 2012, 258.)  
Hankosen (2011, 7) mukaan pystyvyyden tunteen lisääntyminen elintapa-
ohjauksen aikana ennusti liikunnan lisääntymistä sekä laihtumista. Toi-
saalta tutkimuksien mukaan pystyvyyden tunteen lisääntyminen ei ole suo-
rassa suhteessa liikunta-aktiivisuuden lisääntymiseen ylipainoisilla henki-
löillä. Pystyvyyden tunteen on havaittu jossain tutkimuksissa olevan suh-
teessa odotuksiin käyttäytymisen muutoksesta. Esimerkiksi jos ylipainoi-
nen henkilö ei ajattele liikunnan lisäämisen vaikuttavan laihdutustulok-
seen, hän ei välttämättä lisää liikuntaa, vaikka kokee olevansa kykenevä 
siihen. (Olander, Fletcher, Williams, Atkinson, Turner, French 2013,11.)  
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Health action process approach (HAPA) -mallissa ajatellaan, että pysty-
vyyden tunne on tilannesidonnainen (Kuvio 3). Esimerkiksi henkilöllä saat-
taa olla yleinen pystyvyyden tunne liikunnan lisäämiseen, mutta haastei-
den kohdatessa pystyvyyden tunne voi muuttua. HAPA-mallissa pystyvyy-
den tunne määritellään niin sanottuna toiminta pystyvyytenä (action self-
efficacy), joka tarkoittaa myönteisiä odotuksia liikunnan aloittamiseen. Yllä-
pitävä pystyvyyden tunne (maintanance self-efficacy) tarkoittaa henkilön 
kokemaa kykyä ylläpitää muutettua käyttäytymistä. Elämäntapamuutokset 
ovat haastavia, ja liikunnallisen elämäntavan ylläpitäminen voi tulla haas-
tavaksi. Toipuva pystyvyyden tunne (recovery self-efficacy) tarkoittaa hen-
kilön pystyvyyden tunnetta jatkaa uutta elintapaa vastoinkäymisistä huoli-
matta. (Shwarzer 2008, 6-7.) 
 
 
Kuvio 3. Health action process approach -malli (Swarzer 2008, 6).  
3.1.3 Ulkoiset tekijät 
Ulkoisiin tekijöistä sosiaalinen tuki korreloi hyvin fyysisen aktiivisuuden 
kanssa. Henkilön liikuntakäyttäytymiseen vaikuttaa positiivisesti, jos ihmi-
set saavat tukea liikuntaansa kotoa ja työympäristöstä. Säännöllisesti lii-
kuntaa harrastavat saavat usein sosiaalista tukea harrastukseensa. Tutki-
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muksissa on osoitettu, että kunto-ohjelman aloittavista henkilöistä ne edis-
tyivät eniten, jotka osallistuivat siihen puolison kanssa. Sosiaalinen tuki 
kattaa perheen ja läheisten tuen sekä heidän asenteensa liikuntaan ja yh-
teenkuuluvuuden tunteen erilaisissa tehtävissä. Motivaation liikuntaan kat-
sotaan löytyvän vuorovaikutuksessa muiden kanssa, ja sen vuoksi on tär-
keää, että motivointi liikuntaan tapahtuu ihmisten omassa ympäristössä. 
(Sherwood & Jeffery 2000, 28; Rovio 2011, 26; Rovio, Saaranen-Kauppi-
nen, Pirkkalainen & Lautamatti 2013, 73)   
Ajan puutetta pidetään yhtenä isoimpana esteenä liikunnalle. Aktiiviset liik-
kujat ovat tehokkaampia aikatauluttajia. Toisaalta tietyt vaiheet elämässä 
aiheuttavat enemmän aikahaasteita. Tällaisia on esimerkiksi vanhemmaksi 
tuleminen, jolloin lapsiperheen elämä vie suuren osan ajasta, ja henkilö-
kohtaista liikunta-aikaa voi olla vaikea järjestää. Toinen haasteellinen te-
kijä on pääsy ja mahdollisuus erilaisiin liikuntatiloihin. Lisäksi erilaisissa 
asuinympäristöissä on erilaiset mahdollisuudet ja puitteet liikuntaan. Gree-
nin Procede -mallissa ajan ajatellaan olevan yksi liikuntaa mahdollistava 
tekijä. (Rovio 2011, 73; Vuori 2011, 232; Sherwood & Jeffery 2000, 29.) 
3.2 Ohjausmenetelmät ja -tekniikat 
Käyttäytymiseen vaikuttavien osatekijöiden lisäksi on tärkeää tunnistaa, 
millaisilla menetelmillä ja tekniikoilla muutokseen pyritään. Lisäksi on tär-
keä tunnistaa, mihin käyttäytymisen osatekijään pyritään menetelmillä vai-
kuttamaan. Ohjaukseen liittyy aina tiedon antamisen, neuvonnan, terapian 
ja konsultaation ja oppimisen tekijöitä. Nämä tekijät painottuvat ja vaihtele-
vat ohjauksen tavoitteesta, ajasta, paikasta ja tilanteesta riippuen. (Michie 
ym. 2008, 660; Vänskä, Laitinen-Väänänen, Kettunen & Mäkelä 2011, 19.) 
Erilaisissa terveyden edistämisen interventioissa on käytetty paljon erilai-
sia tekniikoita. Michie ym. (2008, 660) löysivät katsauksessaan 137 tek-
niikkaa elintapaohjaukseen. Fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen ja terveel-
lisen ravitsemuksen noudattamiseen on tunnistettu 40 elintapaohjausme-
netelmää. Fyysisen aktiivisuuden edistämiseen on käytetty monelle ohjaa-
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jille tuttuja menetelmiä, kuten tavoitteen asettelua, käyttäytymisen demon-
strointia ja käyttäytymisen omaseurantaa. (Michie ym. 2008, 660; Abra-
ham & Michie 2008, 382: Michie, Ashfold, Sniehotta, Dombrowski, Bishop 
& French 2011, 1486-1494.) 
Viimeisimmät tutkimukset osoittavat toimintasuunnitelmien teon, itseseu-
rannan, kontrollin ja sosiaalisen tuen suunnittelun merkityksen käyttäytymi-
sen muutoksessa. Lisäksi erilaisten ohjeiden käytön opastus sekä käytän-
nön ohjeet olivat yhteydessä lisääntyneeseen fyysiseen aktiivisuuteen. 
(Ovaskainen, Tapaninen, Laatikainen, Männistö, Heinonen & Vartiainen 
2015, 197; Olander ym. 2013, 5,11.) 
Pratt (2002, 6-7) esittelee ohjaukseen viisi näkökulmaa: tiedonsiirto, toi-
minnallisuus, kehityksellisyys, huolenpito ja sosiaalinen uudistuminen. Oh-
jaajan toimintaan vaikuttavat hänen omat uskomuksensa, tarkoituksensa 
ja toimintansa. Tiedonsiirrossa ohjaaja näkee, että tieto sekä tavoitteet oh-
jaavat oppimista. Toiminta on melko ohjaajakeskeistä. Tieto pyritään esit-
tämään helposti ymmärrettävässä ja sovellettavassa muodossa. Oppijalla 
on vastuu omasta oppimisesta esittämällä tarpeen tullen kysymyksiä. Toi-
minnallisessa näkökulmassa käytännön kautta oppija oppii uusia taitoja. 
Ohjausprosessiin liittyy yleensä demonstraatioita, mallina olemista, ha-
vainnointia ja opastusta. (Pratt 2002, 6.) Liikuntataitojen karttuminen tarvit-
see osakseen toiminnallisuutta ja opastusta. Liikuntataitojen oppiminen 
tuo myös toimintaan liittyvää kompetenssin tunnetta. Ohjauksessa tulee 
kuitenkin tukea asiakkaan autonomiaa. (Hynynen & Hankonen 2015, 482.)  
Kehityksellisessä näkökulmassa ohjaaja vaikuttaa oppijan ajattelutapaan 
ja tietorakenteisiin. Konstruktivistisen oppimiskäsityksen mukaan tieto ra-
kentuu toistensa päälle. Huolenpidollisessa näkökulmassa ohjaukseen ko-
rostuu yksilön itseluottamuksen ja minäkuvan säilyttäminen. Ohjauksessa 
korostuvat vuorovaikutuksellisuus, yksilölliset tavoitteet, yhteisöllisyys ja 
yksilöllinen eteneminen. Osallistujan omaa toimijuutta korostetaan. Sosi-
aalisen uudistumisen näkökulmasta taas pyritään enemmän yhteisölliseen 
kuin yksilölliseen prosessiin. Osallistujilta odotetaan näkökannassa aktii-
vista otetta yhteisön muutokseen. (Pratt 2002, 8-13.) 
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4 ARVO- JA HYVÄKSYNTÄ POHJAINEN LÄHESTYMISTAPA 
LIIKUNNAN EDISTÄMISEEN 
Arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa liikunnan ja terveyden edis-
tämiseen pohjautuu hyväksymis- ja omistautumisterapian periaatteisiin 
(HOT). HOT on käytännön sovellus suhdekehysteoriasta. (Kangasniemi & 
Kauravaara 2016, 25; Hayes, Luoma, Bond, Masuda & Lillis 2006, 5.) 
HOT -pohjaisten lähestymistapojen käytöstä erilaisissa liikunta- ja painon-
hallintainterventioissa on näyttöä. HOT -menetelmät näyttäisivät vaikutta-
van varsinkin elintapamuutoksen pysyvyyteen painonhallinnassa sekä 
joustavampaan käyttäytymiseen esimerkiksi syömisen hallinnassa. (Lillis, 
Niemeier, Thomas, Unick, Ross, Leahey, Kendra, Dorfman & Wing 2016, 
2510, 2513; Sairanen, Lappalainen, Lapveteläinen, Tolvanen & Karhunen 
2014, 218.) 
Arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa on rajattu vallitsevaksi lähes-
tymistavassa Osallistava ryhmäliikuntaneuvonta -hankkeessa, jonka 
vuoksi sitä käsitellään tarkasti kirjallisuusosuudessa.  
4.1 Suhdekehysteoria 
Suhdekehysteoria on käyttäytymisteoria, joka on kehittynyt klassisesta eh-
dollistumisesta ja operantista käyttäytymisestä. Klassisessa ehdollistumi-
sessa ihminen yhdistää ajallisesti erilaisia asioita toisiinsa ja luo näiden vä-
lille yhteyksiä, joka johtaa erilaisiin reaktioihin käytännön käyttäytymisessä 
(esimerkiksi ruoka klo 11) ja operantissa käyttäytymisessä ihmisen käyt-
täytymiseen vaikuttaa aikaisemmat kokemukset ja seuraukset samassa 
ympäristössä, suhdekehysteoria kehittää näitä käyttäytymismalleja. Siinä 
selitetään, miten ihminen kielellisesti liittää asioita, kokemuksia, sanoja ja 
ajatuksia toisiinsa ja luo näin niiden välille merkityksiä. Sen mukaan asioita 
voi oppia ilman, että itsellä on suoranaista kokemusta asiasta. (Hayes ym. 
2006, 5; Kangasniemi & Kauravaara 2016, 20-21.) 
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Suhdekehysteorian mukaan ihminen oppii liittämään toisiinsa erilaisia asi-
oita, tapahtumia ja tilanteita hyvin monella eri tavalla. Ilmiötä voidaan ku-
vata suhdekehysverkkona. Esimerkiksi sana liikunta voi merkitä eri ihmi-
sillä montaa eri asiaa, riippuen siitä millaisia asioita ja kokemuksia he sii-
hen liittävät tai miten he ovat kuulleet siitä kerrottavan. Ihmismieli ei tee 
vain rationaalisia päätelmiä, vaan voi päätellä lähes millä tavalla tahansa 
yhdistäen eri asioita toisiinsa tai soveltaen yksittäistä kokemusta laajem-
min kuin voisi kuvitella. Kielelliset suhteet voivat olla hyvin pysyviä ja niitä 
voidaan helposti ylläpitää. Koska yleensä ihminen pitää omaa ajattelua ja 
eri suhdeverkostoista johdettua asioita totena, vaikuttaa se voimakkaasti 
arkipäivän valintoihin, kuten liikuntakäyttäytymiseen. (Hayes ym. 2006, 5; 
Kangasniemi & Kauravaara 2016, 22-23). 
4.2 Psykologisen joustavuuden malli 
Psykologisen joustavuuden malli koostuu kuudesta toisiinsa vaikuttavasta 
prosessista (Kuvio 4). Psykologisella joustavuudella haetaan ihmisen ky-
kyä mukauttaa omaa toimintaa suhteessa eri tilanteiden asettamiin vaati-
muksiin. Psykologista joustavuutta pyritään lisäämään kuuden prosessin 
avulla. Hayes ym. (2006, 6) jakaa mallin 6 prosessia: tässä hetkessä elä-
minen, arvot, sitoutuminen arvojen mukaiseen toimintaan, havainnoiva 
minä, mielen kontrollin heikentäminen ja hyväksyntä. Hyväksymis- ja omis-
tautumisterapiassa Hayes ym. (2006, 8) jaottelee tässä hetkessä elämi-
sen, arvot ja arvojen mukaisen toiminnan omistautumis- ja käyttäytymisen 
muutosprosessiksi ja havainnoivan minän, mielen kontrollin heikentämi-
sen, hyväksynnän mindfulness- ja hyväksymisprosessiksi. (Hayes ym. 
2006, 6-8.)  
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Kuvio 4: Psykologisen joustavuuden prosessi (Kangasniemi & Kauravaara 
2016, 41) 
4.2.1 Arvot 
Mallissa elintapamuutokset lähtevät itselle tärkeistä arvoista ja asioista 
(Kangasniemi & Kauravaara 2016, 43). Työskentelytavassa käytetään pal-
jon aikaa ja harjoitteita määrittämään ihmisen omia arvoja. Psykologisen 
joustavuuden mallissa ajatellaan, että arvot selkeyttävät, millainen ihminen 
haluaa olla, millaista elämää hän haluaa elää ja miten hän haluaa käyttäy-
tyä (Hayes ym. 2006, 9; Pietiläinen 2014, 26). Arvojen kirkastamisella pyri-
tään elämänlaadun parantamiseen. Vaikka omia arvoja ei usein voi täysin 
saavuttaa, niitä kohti on mahdollista toimia. Itselle tärkeistä asioista hae-
taan elintapamuutoksessa muutoksen suuntaa. Ihmisen on helpompi toi-
mia, kun hän on tietoinen siitä, mitä pitää tärkeänä. (Pietiläinen 2014, 28; 
Kangasniemi & Kauravaara 2016, 43.) 
Arvotyöskentely toimii asiakkaan valintojen pohjana. Menetelmässä koros-
tetaan, että arvot voivat olla hyvin erilaisia ja eri ihmiset pitävät erilaisia 
asioita tärkeänä. Lisäksi harvoin on aikaa kaikkeen ja yksilö joutuu mietti-
mään, mihin hän rajallisen aikansa käyttää. Arvot liittyvät moneen elämän 
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osa-alueeseen ja niissä korostuvat yleensä muun muassa pari- ja perhe-
suhteet, työ, ura ja vapaa-aika tai yhteiskunnallinen vaikuttaminen. Esi-
merkkinä harjoitus arvotyöskentelyyn on arvoanalyysi. Arvoanalyysissa 
asiakas miettii oman elämänsä kannalta tärkeitä asioita itselleen ja arvioi 
niiden tärkeyttä ja toteutumista omassa elämässä. Arvoanalyysin pohjalta 
asiakas pystyy miettimään arvojen mukaisia tavoitteita. (Pietiläinen 2014, 
29-30; Kangasniemi & Kauravaara 2016, 43,45.) 
4.2.2 Sitoutuminen arvojen mukaisiin tekoihin 
Pientenkin pysyvien muutosten tekeminen on haastavaa. Sitoutumisessa 
arvojen mukaisiin tekoihin haetaan konkreettisia tavoitteita elintapamuu-
tokseen omiin arvoihin peilaten. Arvojen suunnassa tapahtuvien tavoittei-
den tulisi olla niin konkreettisia, että niitä pystyy ihminen toteuttamaan ar-
jessa omassa elämäntilanteessaan. Ajatuksena taustalla on, että arvopoh-
jaisen muutoksen voi aloittaa tässä hetkessä ja tänään, vaikka hyvin pie-
nilläkin teoilla. (Pietiläinen 2014, 104; Kangasniemi & Kauravaara 2016, 
48-49.) 
Yleensä ihmiset ovat yrittäneet tehdä elintapamuutoksia useita kertoja ai-
kaisemminkin, kuten liikkumisen aloittamisen, painon hallinnan, tupakoi-
mattomuuden tai jonkun muun elämäntapamuutokseen liittyvän asian 
kanssa. Aikaisempia muutosyrityskokemuksia kannattaa hyödyntää muu-
tosprosessissa. On tärkeää, että asiakas kykenee itse oivaltamaa, miten 
aikaisemmat ratkaisuyritykset ovat toimineet lyhyellä tai pitkällä aikavälillä. 
Tämä voi lisätä sitoutumista arvo- ja hyväksymispohjaiseen toimintata-
paan. Lisäksi on havaittu, että ihmisen on helpompi liikkua elämässään jo-
tain kohti kuin jostain pois. Tämä seikka olisi hyvä huomioida käytännön 
tavoitteissa. Esimerkiksi halutaanko laihtua pari kiloa vai halutaanko tuntea 
keho virkeäksi.  (Hayes ym. 2006, 9; Kangasniemi & Kauravaara 2016, 
48.) 
Henkilön suunnitellessa käytännön tekoja arvoja kohti, on hyvä nostaa 
esille käyttäytymisen joustavuus. Arkielämässä tilanteet ovat muuttuvia, jo-
ten käyttäytymisen tulisi olla joustavaa. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 
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54). Tutkimusten mukaan laihdutuksen jälkeiseen painon ylläpitämiseen 
vaikuttaa suhtaudutaanko joustavasti omiin tavoitteisiin ja arvoihin. Jousta-
valla suhtautumisella saadaan parempia tuloksia laihduttajien painonhal-
lintaan ja psyykkiseen hyvinvointiin kuin jäykällä ja tiukasti sääntöihin si-
toutuneella toimintatavalla (Sairanen ym. 2014, 218; Lillis, Hayes, Bunting 
& Masuda 2009, 58). Muutosprosessin haastekohdissa voi olla apua erilai-
sista motivointitekniikoista. Näitä voivat olla muun muassa vaihtoehtojen 
etsiminen, perspektiivin vaihto ja merkityshierarkia. (Kangasniemi & Kau-
ravaara 2016, 57.) 
Henkilön itsetekemät havainnot ovat yksi keino säädellä omaa käyttäyty-
mistä ja seurata, toteutuuko suunnittelut asiat esimerkiksi kirjaamalla teke-
misiä muutaman päivän ajan. Omaseuranta on havaittu toimivaksi keinoksi 
myös muihin teorioihin perustuvassa elämäntapamuutos interventioissa 
(Kauronen 2016, 128; Salmela ym. 2010, 214). Vaikka hyvinvointiin täh-
täävissä teoissa on yleensä runsaasti positiivisia odotuksia, arvojen mukai-
set teot eivät välttämättä tuota pelkästään positiivisia tuntemuksia ja vaati-
vat usein uskallusta, ponnistuksia ja voimia. Muutosodotuksien ja arvojen 
mukaisten tekojen eteen tuomia vaikeuksia ja haastavia tuntemuksia voi 
käsitellä miettimällä, ovatko teot riittävän pieniä, jotta niitä voi tehdä päivit-
täin, onko toiminta todella henkilön arvojen mukaista ja onko toimintaa so-
pivasti suhteessa voimavaroihin. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 58-
59.) 
4.2.3 Tässä hetkessä eläminen  
Tässä hetkessä elämisellä ja tietoisella läsnäololla tarkoitetaan muutoksen 
kannalta sitä, että muutos tapahtuu tässä ja nyt. Ei sitä, miten on toiminut 
menneisyydessä tai sitä, mitä tapahtuu tulevaisuudessa. Tietoisuustaidot 
ovat vahva osa psykologista joustavuutta ja arvo- ja hyväksyntäpohjaista 
lähestymistapaa elintapamuutokseen. Tietoisuustaidoilla eli mindfulness -
taidoilla tarkoitetaan ihmisen kykyä elää tässä hetkessä ja kykyä havain-
noida omia ajatuksia, tunteita ja tuntemuksia sekä niiden yhteyttä omaan 
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käyttäytymiseen ja toimintaan. Ihmisellä on taipumus ajatella helposti men-
neitä tai murehtia tulevia, jolloin jää meneillään oleva tilanne elämättä. Vä-
lillä saatamme tietoisestikin vältellä epämiellyttäviä tunteita. Tietoiseen läs-
näoloon liittyy vahvasti myös armollisuus ja ei arvioiva tapa suhteutua 
oman mielen tuntemuksiin. Tutkimusten mukaan tietoisuustaidoilla vahva 
yhteys psyykkiseen hyvinvointiin ja sen avulla pystytään puuttumaan au-
tonomisoituneisiin tapoihin ja rutiineihin. (Kangasniemi & Kauravaara 
2016, 60-61; Lappalainen & Lappalainen 2014, 90-91.) 
Oma mieli pyrkii helposti tuottamaan vaikeissa tilanteissa erilaisia negatii-
visia ajatuksia ja turhautumisen, ahdistuksen sekä pelon tunteita. Mielellä 
on helposti tarve arvioida kaikkea kokemaansa. Psykologisen joustavuu-
den lähestymistavassa pyritään olla arvioimatta, selittelemättä tai välttele-
mättä epämiellyttäviä ajatuksia ja tunteita. Sen sijaan otetaan ne vastaan 
sellaisena kuin ne ovat, muuttamatta niitä. Tietoisuustaitoharjoitteet voivat 
liittyä esimerkiksi tietoiseen hengitykseen, liikkumiseen tai syömiseen.  
(Pietikäinen 2014, 202; Kangasniemi & Kauravaara 2016, 61-62.) 
4.2.4 Havainnoiva minä 
Havainnoimalla minällä tarkoitetaan Kangasniemin ja Kauravaaran (2016, 
68) mukaan minää, joka seuraa ja havaitsee oman mielen tuottamia aja-
tuksia. Hayes (2006, 9) käyttää samasta asiasta termiä ”minä kontekstina”. 
Havainnoivan minän vastakohtana pidetään käsitettyä minää. Käsitetty 
minä on ihmisen muodostama kokonaisuus itsestään erilaisten kuvausten, 
luokitusten, kielellisten käsitysten perusteella, joka on syntynyt erilaisten 
ulkoisten ja sisäisten tapahtumien seurauksena. (Kangasniemi & Kaura-
vaara 2016, 68.) 
Ihmisen omat kokemukset itsestä vahvistuvat usein ympäristöstä tulevasta 
viestistä, on se sitten todenmukainen tai ei. Esimerkiksi ihminen saattaa 
kokea olevansa hiljainen ja arka, kun on kuullut ympäristöstä sellaista pa-
lautetta tai kokee olevansa ei liikunnallinen tyyppi, koska on kokenut ole-
vansa jossain tilanteessa kömpelö tai saanut suullista palautetta siitä. Ha-
vainnoiva minällä on mahdollista oppia, että vaikeiltakin tuntuvat käsitykset 
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ja ajatukset itsestä ovat vain ajatuksia, joiden mukaisesti ei tarvitse välttä-
mättä toimia.  Havainnoivan minän ymmärtämiseen ja käsittelyyn voidaan 
käyttää erilaisia metaforia ja harjoituksia, joilla tuodaan esille omia erilaisia 
ohjelmoituja käsityksiä itsestä ja tarkkailla niistä tulleita tuntemuksia. (Kan-
gasniemi & Kauravaara 2016, 68-70.) 
4.2.5 Mielen kontrollin heikentäminen 
Mielen kontrollin heikentämisellä tarkoitetaan ihmisen ajattelun vaikutus-
vallan vähentämistä ihmisen käyttäytymisessä. Varsinkin muutostilan-
teissa hankaliksi tai vaikeiksi kokemissa asioissa mielen tuottama puhe on 
yleensä hyvin kriittistä. Tavoitteena on auttaa asiakasta ymmärtämään, 
että heillä on vapaus valita oma suhtautumisensa mielen tuottamiin kritiik-
kiin. Näin pystytään havaitsemaan toivottua käyttäytymistä estäviä ajatuk-
sia ja tullaan tietoiseksi omasta ajattelutavasta. Muutosta estäviä ajatuksia 
on hyvä pohtia suhteessa omiin arvojen mukaisiin suunnitelmiin. (Hayes 
ym. 2006, 8-9; Kangasniemi & Kauravaara 2016, 74.) 
Mielenkontrollin heikentämistä voidaan harjoitella esimerkiksi liikuntaan liit-
tyvien esteiden tunnistamisella. Asiakas kirjaa harjoituksessa ylös liikuntaa 
liittyviä esteitä. Esteitä voidaan jaotella tunteisiin liittyviin esteisiin, kielelli-
siin sääntöihin tai säännönmukaiseen käyttäytymiseen. Välillä ihminen luo 
esteitä välttääkseen sellaisia, jotka herättävät epämieluisia tunteita. Lisäksi 
mieli on myös altistuva keksimään itselle epävirallisia ”sääntöjä” siitä, mitä 
on esimerkiksi oikea taso liikkua tai miltä minun tulee näyttää. Tällöin 
nämä epävirralliset säännöt voivat ohjata ihmisen käyttäytymistä. Liian tiu-
kat säännöt voivat olla myös uusien joustavimpien toimintatapojen es-
teenä. (Kangasniemi & Kauravaara 79-81.) 
4.2.6 Hyväksyntä 
Hyväksynnällä tarkoitetaan omien ajatusten, tunteiden, kokemusten ja 
muistojen vastaanottamista ja hyväksymistä sellaisena kuin ne ovat. Se 
vaatii aktiivista ja tietoista otetta havainnoida omaa tekemistään muutta-
matta sitä. Tällä tarkoitetaan vaikeiden ja haastavien asioiden kohtaamista 
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ja hyväksymistä. Esimerkiksi ei pyritä kieltämään elintapamuutoksessa 
ajatuksia herkuista tai negatiivisia ajatuksia liikuntaa kohtaan vaan hyväk-
sytään ajatukset sellaisina kuin ne siinä hetkessä ovat ilman tarvetta muut-
taa mitään. Tämä ei kuitenkaan tarkoita, että ihminen tarvitsee toimia 
omien mielitekojen mukaan. Hyväksynnällä pyritään lisäämään arvojen 
mukaisiin tekoihin sitoutumista. (Hayes ym. 2006, 7-8; Kangasniemi & 
Kauravaara 2016, 87) 
Kangasniemen (2015, 42) mukaan epämukavuuden tunteen hyväksynnän 
lisääntyminen oli yhteydessä positiiviseen muutokseen itseraportoidussa 
fyysisessä aktiivisuudessa. Hyväksyntää voidaan pitää kontrollin vastakoh-
tana, jolloin se on eräänlaista irti päästämistä. Epämiellyttävät tunteet ovat 
osa hyväksyntäprosessia. Hyväksyntää harjoittelemalla ihminen saa työ-
kaluja, jolla käsitellä elämässä eteen tulevia epämiellyttäviä tuntemuksia. 
Hyväksyntä on vahvasti kokemuksellista ja emotionaalista. Hyväksyntää 
voi harjoitella esimerkiksi erilaisten metaforien ja tietoisuustaitojen avulla. 
(Lappalainen 2017; Kangasniemi & Kauravaara 2016, 89.) 
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5 RYHMÄ ELINTAPAMUUTOKSEN TUKENA 
Ryhmämuotoinen elintapaohjaus on yleistynyt osana terveyden huoltoa. 
Ryhmän tavoitteena on antaa elintapamuutoksessa vertaistukea, synnyt-
tää autonomian tunnetta ja mahdollista tiedon jakaminen osallistujien vä-
lillä. Ryhmä toiminnan kannalta hyvä ryhmän koko on noin 12 henkilöä. 
(Absetz 2014, 87,92.) 
5.1 Ryhmädynamiikka ja ryhmäohjaus 
Ryhmädynamiikalla tarkoitetaan ryhmän sisällä vaikuttavia voimia, jotka 
syntyvät ryhmäläisten välisestä vuorovaikutuksesta (Kopakkala 2011, 37). 
Ryhmän tila ei ole staattinen, vaan muuttuu ja elää elinkaarensa aikana 
(Absetz 2014, 89). Yksilöt tulkitsevat yksittäisiä tilanteita eri näkökulmista. 
Yksilöllinen näkemys muuttaa ryhmädynamiikkaa jatkuvasti. Ryhmätilan-
teen dynaamisen tilanteen muodostavat kaikkien ryhmän jäsenten vaihtu-
vat elämäntilanteet ja ryhmätilanteen sosiaaliset tapahtumat. Suhdejärjes-
telmillä tarkoitetaan ryhmän toimintaa ohjaavia tekijöistä. Erilaiset tekijät, 
kuten vuorovaikutus, toimiminen ryhmässä, tavoitteiden asettelu, päätök-
senteko ja yhteistyö, asettavat ihmiset erilaisiin asemiin suhteessa toi-
siinsa ryhmän sisällä. Suhdejärjestelmät voivat olla joko virallisesti sovit-
tuja ja määriteltyjä käytäntöjä tai epävirallisesti, jolloin ne näkyvät vain toi-
minnassa. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009, 60.)  
Ryhmän jäsenten välisen vuorovaikutuksen avulla koordinoidaan ryhmän 
toimintaa. Suhdejärjestelmä kertoo, millaista viestintää ryhmässä tapah-
tuu. Kuka viestii kenellekin, mitä ja millä tavalla ja kommunikaatio verkos-
tot mahdollistavat tämän.  Verkostomainen kommunikaatio lisää ryhmä-
viihtyvyyttä ja lisää osallisuutta. Kommunikaatioverkostot ovat sitä moni-
mutkaisempia, mitä isompi ryhmä on. Ryhmän ollessa hyvin suuri, saattaa 
se olla este verkostomaiselle vuorovaikutukselle. Avoin kommunikaatio on 
edellytys hyvälle ryhmätoiminnalle. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009, 
60-61.) 
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Attraktio ymmärretään ryhmän jäsenten välisenä vetovoimana, joka voi pe-
rustua toistuvalle kanssakäymiselle tai henkilöiden kokemuksien saman-
kaltaisuutena. Attraktio voi olla myös vaihtosuhde, jolloin halutaan hyötyä 
ryhmän toisesta jäsenestä jollain lailla. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 
2009, 63.) Ajatuksella, kun minä annan jotakin, saan myös vastineeksi jo-
takin. Positiivisen tunneilmaston rakentaminen heti ryhmän alkaessa on 
tärkeää. Ohjaajan tehtävänä on mahdollistaa jokaiselle ryhmäläiselle tur-
vallinen ja hyvä olo ryhmässä. Ohjaaja pystyy muun muassa tervehtiä jo-
kaista paikalle tulijaa ja ilmaista esimerkiksi hymyllä hänen vastaanottonsa 
ryhmään, puhutella ryhmäläisiä nimellä ja antaa kannustavaa positiivista 
palautetta toiminnasta. (Absetz 2014, 98.)  
Ryhmätoimintaan kohdistuvat yhteiset säännöt ja odotukset ovat normeja, 
joiden avulla ryhmä jäsentää toimintaansa. Normit voidaan jakaa julkilau-
suttuihin eli virallisiin ja julkilausumattomiin eli epävirallisiin toimintasään-
töihin. Virallisia normeja ovat esimerkiksi oppitunnin kesto, liikuntavarustus 
tai toimintanormit. Epävirallisia normeja voivat olla julkaisemattomat perin-
teet sallitusta ryhmän toiminnasta, kuten puheenaiheet ja pukeutumistyyli. 
Ryhmän toimintatavoissa voidaan löytää käyttäytymismalleja ja niiden tun-
teminen auttaa ennakoimaa ryhmän toimintaa (Rovio & Saaranen-Kauppi-
nen 2009, 64-65; Kopakkala 2011, 38.) Ryhmän toimintatavoista on hyvä 
keskustella heti ryhmätapaamisten ensimmäisillä kerroilla. Ristiriitoja voi-
daan välttää, kun keskustelua toimintatavoista käydään yhdessä sopien. 
Elintaparyhmänohjauksessa on hyvä sopia ryhmän luottamuksellisuudesta 
ja vaitiolovelvollisuudesta. Ryhmässä käydyt asiat jäävät ryhmän sisälle. 
Tilan antaminen toisille on merkityksellistä. Jokaisen tulee tulla kuulluksi 
ryhmässä. Lisäksi ryhmässä on hyvä sopia osallistumisesta tapaamisiin 
sekä tehtävien ja harjoituksien tekemisestä. (Absetz 2014, 94-95.) 
Tutkimukset ovat osoittaneet, että ryhmän sosiaalinen tuki on merkittävä 
tekijä elintapamuutoksessa. (Kiernan ym. 2012, 756; Russel ym. 2013, 
452). Ryhmämuotoinen elintapaohjaus on todettu olevan vaikuttavaa liha-
vuuden hoidossa ja se mahdollistaa sosiaalisen tuen elintapamuutokseen, 
lisää yhteenkuuluvuuden tunnetta sekä osaamisen jakamista ja erilaisten 
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näkökulmien esille tuomista. Elintaparyhmässä ryhmän tuki on liikuntamo-
tivaation positiivisesti vaikuttava tekijä. Ryhmämuotoisessa toiminnassa on 
tavoitteena tukea osallistujien voimaantumista. Henkilön voimaantumiseen 
liittyy muun muassa reflektio, tietoisuus, oivallus, itsensä johtaminen, sosi-
aalinen tuki ja toiminta ryhmäkoherenssi. (Lihavuus: Käypähoito 2013; 
Absetz 2014, 92-93; Aarneson & Ekberg 2005, 351.) 
Ryhmämuotoisessa ohjauksessa on kuitenkin huomioitava, että vaikka oh-
jaus tapahtuu ryhmässä, on jokaisen oma yksilöllinen kehitys merkittävää. 
Ryhmän on tarkoitus tukea yksilön itseohjautuvuutta sekä autonomian tun-
teen syntymistä.  Ryhmän on tärkeää saavuttaa luottamuksen ja vuorovai-
kutuksen ilmapiiri. Jos ryhmä on tasavertainen, jokainen sen yksilö voi toi-
mia omana itsenään. Ryhmän autonomian tunteen syntymistä tuetaan ryh-
mässä kulkemalla ryhmän mukana heidän kokemuksiaan kuunnellen ja 
opastamalla muutoksen keinojen käyttöön. Ryhmän ohjaajan tehtävänä ei 
ole hallita puhetta vaan mahdollistaa kaikille huomioiduksi tuleminen. Au-
tonomiaa voidaan tukea ryhmittäytymisellä ja tilaratkaisuilla. Ryhmän oh-
jaajan ei tarvitse olla käsiteltävien asioiden asiantuntija, sillä eniten asian-
tuntemusta tarvitaan muutosten sovittamisessa omaan arkeen. (Absetz 
2014, 96-97.) 
Liikuntatilanteissa ohjaajien tulisi ruokkia ryhmissä positiivista motivaatioil-
mastoa. Motivaatioilmastolla tarkoitetaan ryhmän ilmapiiriä, joka ohjaa toi-
minnan tavoitteita. Motivaatioilmaston syntymiseen vaikuttavat, kuinka or-
ganisoituminen liikuntatilanteissa tapahtuu, miten ryhmittely toteutetaan, 
miten toimintaa arvioidaan ja millaiset ovat palkitsemisen perusteet, tavat 
ja arviointikriteerit. Motivaatioilmasto voi olla minä- tai tehtäväsuuntautu-
nut. Tehtäväsuuntautuneessa motivaatioilmastossa pyritään osallistujan 
omien taitojen kehittämiseen, kun taas minä suuntautuneessa motivaatioil-
mastossa korostuu suoristusten vertailu ja tehtävät ovat kaikille samankal-
taisia. (Nikanden & Rovio 2009, 232-233.) 
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5.2 Osallistava ryhmäliikuntaneuvonta -hanke ja Liikettä arkeen -ryhmät 
Osallistava ryhmäliikuntaneuvonta -hanke on Lahden ammattikorkeakou-
lun ja Haaga-Helia ammattikorkeakoulun opetus- ja kulttuuriministeriön ra-
hoittama hanke, jonka tavoitteena on kehittää ryhmämuotoista liikuntaneu-
vontaa yksilöneuvonnan rinnalle Päijät-Hämeessä yhdessä alueen kuntien 
ja Päijät-Hämeen Liikunnan ja Urheilun kanssa. Hanke alkoi keväällä 2016 
ja se on suunniteltu kaksi ja puoli vuotiseksi. Hankkeen tarkoituksena on 
kehittää ryhmämuotoista liikuntaneuvontaa, jossa yhdistyy matalankynnyk-
sen liikunta ja liikuntaneuvonta. 
Osallistava ryhmäliikuntaneuvonta -hankkeessa ryhmämuotoisella liikunta-
neuvonnalla tarkoitetaan liikuntaan ja liikkumisen aloittamiseen kohdistu-
vaa elintapaneuvontaa, joka on tarkoitettu terveytensä kannalta riittämättö-
mästi liikkuville. Liikunta ja liikkuminen nähdään kaikenlaisena fyysisenä 
aktiivisuutena, joka ei ole istumista tai seisomista. Hankkeen liikuntaneu-
vonnan lähestymistavaksi valittiin psykologinen joustavuus ja siinä hyö-
dynnetään Kangasniemen ja Kauravaaran (2016) arvo- ja hyväksyntäpoh-
jaista lähestymistä liikunnan ja terveyden edistämiseen. Ryhmän ohjauk-
sessa hyödynnetään osallistavia ja toiminnallisia menetelmiä sekä tuetaan 
osallistujien omia voimavaroja ja positiivisten kokemuksien syntymistä.  
Jokaiselle ohjauskerralle on sovittu sisältö. Työskentely on aktiivista ja ta-
voitteellista sekä siihen sisältyy tiedollisten tekijöiden ja keskustelun lisäksi 
erilaisia toiminnallisia harjoituksia. Muutosmotivaatiota ohjaa asiakkaan 
omat arvot. Ohjauksessa opetellaan uusia taitoja, joiden tavoitteena on 
auttaa asiakasta eteenpäin käyttäytymisen muutoksessa. (Kangasniemi & 
Kauravaara 2016, 104.) 
Osallistava ryhmäliikuntaneuvonta -hankkeessa toteutettiin kolme Liikettä 
arkeen -pilottiryhmää syksyn 2016 ja alkukevään 2017 aikana. Ryhmissä 
käytettiin kahdeksan tapaamisen ohjausmallia ja yksittäisen tapaamisen 
kesto oli 1,5 tuntia. Ryhmissä käytettiin toiminnallisia ja kokemuksellisia 
harjoitteita sekä liikuntakokeiluja. Kaikkien ryhmien toteutusmallit erosivat 
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jonkin verran toisistaan psykologisen joustavuudenprosessiin etenemisen, 
tietoisuustaitojen käytön ja liikuntakokeilujen suhteen. 
 
27 
6  KEHITTÄMISTYÖN SUUNNITTELU JA VAIHEET 
Tämä opinnäytetyö tehtiin tutkimuksellisena kehittämistyönä. Tutkimuksel-
lisessa kehittämistyössä pyritään ratkaisemaan käytännön työelämästä 
nousseita haasteita sekä kehittämään jo luotuja toimintamalleja ja par-
haimmillaan luomaan uutta tietoa työelämään. (Ojasalo, Moilanen & Rita-
lahti 2014, 18-19.). Opinnäytetyössä on hyödynnetty tutkimuksellisen ke-
hittämistyön vaiheita. Opinnäytetyön kokonaisprosessi on kuvattu kuviossa 
5. 
 
 
Kuvio 5.  Tutkimuksellisen kehittämistyön vaiheet. (mukaillen Ojasalo ym. 
2014, 24) 
•Aiheen alustava valinta: Liikettä arkeen -
liikuntaneuvontaryhmien toimintamallin kehittäminen
•Tavoitteena kerätä asiakaspalautetta syksyn Osallistava
ryhmäliikuntaneuvonta –hankkeen pilottiryhmiltä
1. Kehittämiskohteen
tunnistaminen ja alustavien
tavoitteiden määrittäminen
•Arvo- ja hyväksyntälähtöisen lähestymistapaan tutustuminen
teoriassa ja käytännössä
•Elintapamuutosteorioihin tutustuminen
•Tiedon haku
2. Kehittämiskohteeseen
tutustuminen teoriassa ja 
käytännössä
•Tarkkennettu tehtävä: Ryhmämuotoisen 
liikuntaneuvontatoimintamallin kehittämminen asiakaspalaute 
huomioiden ja päivitetyn ryhmämuotoisen liikuntaneuvonta 
toimintamalliesimerkin työstäminen
3. Kehittämistehtävän
määrittäminen ja 
kehittämiskohteen
rajaaminen
•Tiedon tarkennettu haku ja tietoperustan kirjoittaminen
•Lähetysmistapa on tapaustutkimuksellinen, aineisto kerätään
kyselyllä ja haastttelulla
•Alustavan prosessikuvauksen kirjoittaminen
4. Tietoperustan laatiminen
sekä lähestymistavan ja 
menetelmien suunnittelu
•Asiakaspalautteen kerääminen ja purku
•Jatkokehittämisen ehdotusten tekeminen ja toimintamallin
muokkaaminen kehitysehdotusten perusteella
5. Kehittämishankkeen
toteuttaminen ja 
julkistaminen eri muodoissa
•Kehitysehdotuksien ja kehitetyn toimintamallin arviointi
ohjausryhmällä
•Pohdinnan ja tiivistelmän työstö, opinnäytetyön viimeistely
6. Kehittämisprosessin ja 
lopputulosten arviointi
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6.1 Opinnäytetyön kehittämiskohteen tunnistaminen, aiheeseen tutustu-
minen ja tehtävän rajaaminen 
Tutkimuksellinen kehittämistyö alkaa kehittämiskohteen tunnistamisella ja 
alustavien tavoitteiden määrittämisellä, jossa korostuu kyky löytää ja tun-
nistaa kehittämistarpeita (Ojasalo ym. 2014, 26-27). Alustavat kehittämis-
työn tavoitteet ja kehittämiskohteet määritettiin elokuussa 2016. Alusta-
vana kehittämiskohteeksi asetettiin Osallistava ryhmäliikuntaneuvonta 
hankkeen syksyllä alkaneiden Liikettä arkeen -liikuntaneuvontaryhmien toi-
mintamallin kehittäminen ja alustavana tavoitteena oli kerätä asiakkaiden 
kokemuksia ryhmämuotoisesta liikuntaneuvonnasta. Alueella oltiin luo-
massa uudenlaista ryhmämuotoista liikuntaneuvontamallia ja ensimmäi-
sistä kolmesta pilottiryhmistä tarvittiin palautetta. Kehittämistyön tavoite 
sovittiin yhdessä projektipäällikön ja opinnäytetyöntekijän kesken. Kehittä-
misen kohde on yleensä laaja ilmiö, joten jo alussa tehty rajaus helpottaa 
tehtävää. Rajaus voi olla tässä vaiheessa vasta suuntaa antava, koska työ 
täsmentyy teoreettisen ja kerätyn tiedon perusteella. (Ojasalo ym. 2014, 
26-27.)  
Kehittämiskohteen tunnistamisen jälkeen on tärkeää tuntea kehitettävä 
kohde, jotta kehittämistehtävässä pystytään kehittämään oikeaa kohdetta. 
Ilmiöön kannattaa tutustua tarkasti sen historia huomioiden. Tässä vai-
heessa kannattaa havainnoida kehitettävää ympäristöä, tutustua keskei-
seen käsitteistöön, dokumentoida omia ajatuksia sekä tutkimuskirjallisuu-
den hankkiminen. (Ojasalo ym. 2014, 28.)  
Teoreettinen ja kokemuksellista taustatyötä tehtiin noin vuosi ennen varsi-
naisen opinnäytetyön aloitusta, sillä opinnäytetyöntekijä toimii Osallistava 
ryhmäliikuntaneuvonta -hankkeessa hanketyöntekijänä. Alustavassa teo-
reettisessa taustatyössä perehdyttiin tarkemmin liikunnan palveluketjuihin 
alueella tutustumalla Kunnossa kaiken ikää- ohjelman viimeisimpiin julkai-
suihin liikuntaneuvonnasta ja sen kehittämisestä. Lisäksi perehdyttiin alu-
een terveysliikuntastrategiaan sekä haettiin ajankohtaista tietoa kirjoista, 
verkkojulkaisuista, väitöskirjoihin ja tieteellisistä artikkeleista koskien elin-
tapaohjauksesta ja sen vaikuttavuudesta. Hakutietokantoina käytettiin 
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Google Scholaria, PEDroa, PubMedia ja Duodecimia. Hakusanoina käytet-
tiin muun muassa acceptance and commitment therapy, physical activity 
and intervention, physical activity and health behavior, arvo- ja hyväksyn-
tälähtöinen lähestymistapa, liikuntaneuvonta sekä elintapaohjaus. Lisäksi 
opinnäytetyön tekijä osallistui kolmipäiväiseen koulutukseen arvo- ja hy-
väksyntälähtöiseen lähestymistapaan terveyden ja liikunnan edistämiseen, 
joka toi lisää sekä teoreettista että kokemuksellista tietoa. Taustanäkökul-
maa kertyi lisäksi hankkeen asiantuntijatyöryhmässä, johon osallistui han-
ketyöntekijöiden lisäksi alueen liikuntaneuvojia. 
Aiheeseen tutustumisen jälkeen määritetään kehittämistehtävä ja luodaan 
mittarit, miten sitä voidaan myöhemmin arvioida. Huomioitavaa on, että ke-
hittämistehtävä voi suuntautua hieman uudelleen prosessin aikana tar-
peen tullen. (Ojasalo ym. 2014, 28-33.) Varsinainen kehittämistehtävän ra-
jaus viimeisteltiin loppusyksystä 2016. Tällöin päädyttiin syksyllä pilotoidun 
kahdeksan tapaamisen ryhmäohjaustoimintamallin kehittämiseen asiakas-
lähtöisesti asiakaspalaute huomioiden ja päivitetyn ryhmämuotoisen liikun-
taneuvontatoimintamalliesimerkin laatimiseen. Tässä opinnäytetyössä 
asiakaslähtöisyydellä tarkoitetaan asiakkaan äänen kuulemista Liikettä ar-
keen -ryhmien sisältöjen suunnittelussa, toteutuksessa, arvioinnissa ja ke-
hittämisessä.  
6.2 Opinnäytetyön tietoperustan valinta, lähestymistavan ja menetelmien 
valinta 
Tietoperustan määrittämisellä luodaan näkökulma, mitä kautta kehittämis-
kohdetta tarkastellaan (Ojasalo ym. 2014, 34). Tietoperusta toimii toimin-
nallisessa opinnäytetyössä omien valintojen lähtökohtana ja perusteluna 
tehdyille valinnoille (Vilkka & Airaksinen 2003, 42). Tietoperustaksi muok-
kaantui kolme pääotsikkoa. Liikuntakäyttäytyminen ja siihen vaikuttavat te-
kijät ja näyttöön perustuva elintapaohjaus, lähestymistapa arvo- ja hyväk-
syntäpohjaiseen lähestymistapaan liikunnan edistämiseen sekä ryhmäpro-
sessi liikunnan edistämisen takana. Osallistavassa ryhmäliikuntaneuvonta 
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-hankkeessa on valittu lähestymistavaksi arvo- ja hyväksyntäpohjainen lä-
hestymistapa liikunnan ja terveyden edistämiseen, joten sama lähestymis-
tapa on valittu myös tähän opinnäytetyöhön vallitsevaksi lähestymista-
vaksi. Työssä haluttiin huomioida muiden käyttäytymisteorioiden lähtökoh-
dat elintapaohjaukseen sekä näyttöön perustuvat menetelmät ja työkalut 
liikunnan edistämisessä.  
Opinnäytetyön lähtökohdaksi valittiin tapaustutkimuksellinen lähestymis-
tapa, koska tarkastelu ja tiedon keruu kohdistuvat kaikkiin elintaparyhmiin 
ja heidän kokemuksiinsa. Tapaustutkimuksen tavoitteena on tutkitun tie-
don tuottaminen tutkimuksen kohteesta sen todellisessa tilanteessa ja toi-
mintaympäristössä. Tapaustutkimus sopii hyvin kehittämistyön lähtökoh-
daksi, koska sen tarkoituksena on tuottaa kehittämisehdotuksia ja ideoita. 
Tapaustutkimuksessa tutkimuksen kohteita on yleensä vähän, jotta saa-
daan syvällinen kuva tutkittavasta kohteesta. Tapaustutkimuksissa ai-
neisto kerätään yleensä luonnollisissa tilanteissa esimerkiksi havainnoi-
malla ja haastattelemalla. (Ojasalo ym. 2014, 52-54.) Opinnäytetyöntekijä 
ei ole itse mukana ohjaamassa ryhmiä, jonka vuoksi tapaustutkimukselli-
nen lähestymistapa koettiin toimintatutkimuksellista paremmaksi. Lisäksi 
ulkopuolisena tutkimuksellisen työn tekijänä pystyttiin tarkastelemaan asi-
akkaiden kokemuksia objektiivisemmin.  
Opinnäytetyössä hyödynnetään kvalitatiivisia tutkimusmenetelmiä, koska 
Ojasalon ym. (2014, 32) mukaan kvalitatiivinen mittaustapa sopii tutkimuk-
selliseen otteeseen, kun tarkastellaan yksilön kokemaa laatua. Aineiston 
keruu tavoiksi valikoitui laadullinen palautekysely sekä yksilöteemahaas-
tattelut. Kyselyt ja haastattelu kohdennettiin rajaamaan ryhmää, ohjauk-
sessa käytettyjä menetelmiä, ohjaajien toimintaa sekä asiakkaidenomaa 
toimintaa. Haastattelujen ja palautekyselyjen tiedolliseksi pohjaksi käytet-
tiin kootun teoriatiedon lisäksi ryhmien ohjaajien suunnitelmia ja niiden ref-
lektointeja, jotta saatiin ohjaajien näkökulmaa menneistä ohjauksista. Laa-
dulliset menetelmät sopivat toiminnalliseen opinnäytetyöhön, kun halutaan 
tuottaa kohderyhmän näkemyksiin nojautuvat ajatukset tai halutaan ym-
märtää millaiset käsityksiä ja ajatuksia asiakkailla on toiminnan taustalla 
(Vilkka & Airaksinen 2003, 63). Keskeisintä menetelmän valinnassa on, 
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millaista tietoa halutaan ja mihin tarkoitukseen tietoa käytetään (Ojansalo 
ym. 2014, 40).  
6.3 Aineiston keräys ja analyysi 
Jokaiselle asiakasryhmälle toteutettiin laadullinen palautekysely Liikettä ar-
keen -ryhmien viimeisellä ohjauskerralla. Kyselyyn vastasi 18 ryhmäläistä. 
Kyselyssä asiakkaita pyydettiin jatkamaan lauseita oman näkemyksensä 
mukaan. Lauseet liittyivät ryhmän toimintaan ja antiin, ryhmissä käytettyi-
hin ohjausmenetelmiin, liikuntakokeiluihin, ohjaajien toimintaan sekä 
omien muutoksien tekemiseen. Palautekyselypohja löytyy liitteestä 2. Li-
säksi kahta ihmistä haastateltiin pari viikkoa ryhmien päättymisen jälkeen 
yksilöteemahaastattelulla, jossa haettiin tarkennettuja yksilöllisiä kokemuk-
sia ryhmästä. Haastattelut nauhoitettiin ja haastattelujen nauhoitukseen 
pyydettiin haastateltavilta suullinen lupa. Teemahaastattelurunko liitteestä 
3.  
Molemmat kerätyt aineistot analysoitiin induktiivisella eli aineistolähtöisellä 
sisällön analyysilla, jonka tarkoituksena on järjestää, kuvailla ja kvantifioida 
tutkittavaa ilmiötä. (Kyngäs & Vanhanen 1999, 3). Aineisto ensin pelkistet-
tiin eli aineistosta koodattiin ilmaisuja, jotka vastasivat opinnäytetyön ta-
voitteiden mukaisiin kysymyksiin, jonka jälkeen vastaukset ryhmiteltiin. 
Ryhmittelyssä alkuperäiset ilmaukset käydään täsmällisesti läpi ja samaa 
asiaa tarkoittavat käsitteet ryhmitellään ja yhdistetään luokaksi (Kyngäs & 
Vanhanen 1999, 6). Tämän jälkeen aineisto abstrahoitiin eli löydettiin 
yleiskäsitteiden mukaan kuvaus tarkasteltavasti kohteesta.  
Haastattelut kuunneltiin ensin kokonaan läpi ja tehtiin muistiinpanoja haas-
tatteluista. Tämän jälkeen nauhat kuunneltiin uudestaan kysymyskohtai-
sesti ja tehtiin tarkennettuja muistiinpanoja tämän perusteella, tarvittaessa 
sama kysymyskohta kuunneltiin tässä kohtaa useamman kerran uudes-
taan, jotta haastateltavan välittämä viesti tulisi ymmärrettyä. Lopuksi nau-
hat kuunneltiin vielä kerran pätkien uudestaan, jolla haluttiin varmistaa 
muistiinpanojen paikkaansa pitävyys.  
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6.4 Kyselyn ja haastattelun tulokset ja johtopäätökset 
Palautekyselystä nousi ilmi, että suurin osa ryhmäläisistä koki ryhmän tuo-
neen motivaatiota liikkumiseen sekä uusia liikuntakokeiluja ja kokemuksia. 
Suurin osa mainitsi saaneensa ryhmästä sosiaalista tukea. Ryhmä ja muut 
ryhmäläiset antoivat vertaisuutta, kannustusta ja hyväksyntää.  
”Koin muut ryhmäläiset… liikuntaa tukeviksi. Ryhmässä oli hyvä keskuste-
luilmapiiri” 
Viidessä vastauksessa olisi toivottu kaikkien osallistujien parempaa sitou-
tumista. Ryhmän liikuntakokeilut koettiin pääosin positiivisina ja hyödylli-
sinä. Neljässä palautteessa nähtiin, että oltiin saatu vinkkejä omaan liikku-
miseen. Kahdessa palautteessa nostettiin esille, että liikunta ei aina tuotta-
nut positiivisia kokemuksia tai kokeiltu laji ei soveltunut itselle. Ryhmän ko-
koontumisissa käytetyistä harjoitteista asiakkaat kokivat eniten hyötyvänsä 
käytännön liikuntaharjoitteista. Ne tulivat esille melkein jokaisesta vastauk-
sesta. Lisäksi käytetyistä harjoitteista palautteesta nousivat esille omaseu-
ranta, keskustelu ryhmissä, arkipäiväiset asiat, hyväksyntä itseä kohtaan 
ja omien voimavarojen löytäminen.  
”Ryhmän liikuntakokeilut tuntuivat minusta… hyviltä ja sain uusia ideoita 
liikkumiseen ja itsestä huolehtimiseen” 
”Kokoontumisissa käytetyistä harjoitteista minua hyödytti eniten… yhteiset 
keskustelut ja pohdinnat ryhmän kesken sekä venyttelyt” 
Palautekyselyn perusteella ryhmässä annetuista kotitehtävistä saatiin 
apua omaan liikuntaharjoitteluun. Kotitehtävien merkitystä kysyttäessä 
esille nousivat myös hyväksyntä ja armollisuuteen itseä kohtaan, pienten 
muutosten tekeminen sekä muutoksen kokonaisvaltainen ymmärtäminen 
sekä oman toimintakyvyn miettiminen ja haasteiden esille tuonti. Yksi asia-
kas oli sitä mieltä, että kotitehtävät eivät auttaneet mitenkään ja yksi sanoi, 
että jätti tehtävät tekemättä.  
”Kotitehtävät auttoivat minua… ymmärtämään liikunnan kokonaisvaltaisen 
merkityksen ja vaikutuksen omaan hyvinvointiin ja terveyteen” 
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Arjen pienistä muutoksista suurin osa asiakkaista mainitsi lisänneensä lii-
kuntaa tai hyötyliikuntaa omaan arkeensa sekä lisänneensä terveellisem-
pää ravitsemusta. Osa ryhmäläisistä olisi toivonut ryhmältä enemmän ta-
paamisia ja muutamassa toivottiin enemmän sitoutumista ryhmään. 
Ohjaajien toimintaan oltiin pääosin tyytyväisiä. Heiltä asiakkaat kokivat 
saaneensa vinkkejä ja apua liikkumiseen, kannustusta, apua pienien pää-
tösten tekemiseen, apua itsensä hyväksymiseen ja oman kehon kuunte-
luun.  Kehityskohteita kysyttäessä moni ei vastannut kysymykseen lain-
kaan ja muutama laittoi, että kokivat saaneensa riittävästi kaikkea opas-
tusta. Yksittäisiä toiveita tuli muun muassa ravitsemusvinkkeihin ja varus-
teohjeisiin liittyen. 
”Ohjaajat auttoivat minua… ymmärtämään, että voin pyytää apua, kaikesta 
ei tarvitse selviytyä itse…” 
Ohjaajat auttoivat minua… ymmärtämään kehoani.” 
Teemahaastattelujen perusteella molemmilla haastateltavilla omat odotuk-
set ryhmään kohtaan olivat täyttyneet. Haastateltava kaksi kertoi ryhmän 
ylittäneen hänen odotukset. Haastateltava yksi oli aloittanut elintapare-
montin vuosi sitten ja tuli ryhmään toisen ryhmän kautta. Haastateltava 
kaksi oli kuullut ensimmäisen kerran ryhmästä liikuntaneuvojalta työpaikal-
laan ja toisen kerran saanut infon liikuntaneuvojan lähettämästä sähkö-
postista.  
Haastateltavalla yksi liikunta on ollut osa arkea jo pidemmän ajan ja koki, 
että sai ryhmästä pysyvyyttä uuteen elintapaan. Molemmat haastateltavat 
olivat havainneet ryhmän kautta, että aina ei tarvitse mennä/lähteä erikoi-
seen paikkaan liikkumaan vaan liikkumista voi tehdä kotonakin sekä nosti-
vat pienien asioiden merkittävyyden liikunnan lisäämisessä. 
”... vaikka itte liikunkin jonkin verran, sain lisää kipinää siihen, että arjessa 
pitäisi liikkua muutenkin… tai voi liikkua muutenkin kuin vain lähtemällä jo-
honkin, että voi kotonakin tehdä niitä pieniä juttuja…” 
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Haastateltava yksi koki onnistuneimpina asioina ryhmässä ryhmän tuen, 
erilaiset lajikokeilut, ryhmässä tarjotut ilmaiset kokeilut kaupungin liikunta-
ryhmiin sekä yksilöllisen huomioinnin ryhmässä. Haastateltava kaksi koki 
onnistuneimpina asioina ryhmän avoimuuden ja hyvän ilmapiirin. Lisäksi 
hän koki oman pään sisäisen ajattelun heräämisen tärkeäksi, että itse ko-
kee pystyvänsä asettamaan omaan elämään liikkumiseen liittyviä tavoit-
teita ja tehdä pieniä muutoksia. Haastateltava kaksi koki hyödylliseksi ryh-
mässä tehdyt harjoitteet liittyen omiin tavoitteisiin sekä liikuntaan liittyviin 
esteisiin 
”…ryhmässä ei tarvinnut yhtään jännittää… se oli semmoinen se ilmapiiri, 
että mua jännitänyt yhtään, varmaan sinne vaan tuli sellaisia ihmisiä, että 
se ilmapiiri oli sellainen…” 
”sekin varmaan oli, että alkoi itse tekemään tätä aivotoimintaa ja sieltähän 
se kaikki lähtee… sehän on se tärkein juttu, että itseltä tulee ajatus siihen” 
Molemmat haastateltavat olivat asettaneet tavoitteita itselleen ja seuran-
neet niitä jollain tavalla. Lisäksi he kokivat hyvänä, että tehtyihin ja kirjattui-
hin harjoitteisiin pystyi palaamaan myöhemmin sekä peilaamaan omien ta-
voitteiden onnistumista. Haastateltava kaksi koki, että oma seuranta moti-
voi muutoksessa ja koki ymmärtäneensä kotiharjoitteiden ja ryhmässä 
käytyjen harjoitteiden kautta, että hän tekee muutosta itselleen ja itseä var-
ten, eikä tavoitteena tarvitse olla fitness -ihminen.  
”kyllä se oli tavallaan se, että kirjasi ne tavoitteet paperille, että sä laitoit 
ne… ja katsoin myöhemmin, että nämähän on melkein kaikki toteutuneet” 
”… olen tajunnut, että teen tämän itselleni, mun ei tarvitse tehdä tätä toi-
sille ja toista varten, vaan teen tämän itselleni ja itseä varten… pitää muis-
taa, että pitää vähän myös itseä rakastaa, kun sitä tulee itseä niin laimin-
lyötyä…” 
Molempien haastateltavien mukaan psykologinen joustavuus omassa ar-
jessa näyttäytyy erilaisten vaihtoehtojen hakemisella aikatauluista ja lajiso-
velluksia hakien. Haastateltavalla yksi liikunta oli osa arkea ja joustavuus 
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näyttäytyi muun muassa aikataulujen muokkaamisella ja eri tilanteisiin 
muokkaantuvilla lajivalinnoilla. Haastateltava kaksi koki psykologisen jous-
tavuuden olevan pienten liikunta-asioiden lisäämistä arjen asioihin niistä 
tulevat onnistumisen kokemukset esimerkiksi juoksupyrähdykset koiraa ul-
koiluttaessa. 
”just sellain, että tuolla Fitness 24/7 saattaa kehonhuolto vaihtua muuhun 
tai kellon aika muuttua, eikä ne mua haittaa…mä meen silti ja jos oon reis-
sussa niin otan uikkarin mukaan, jos siellä on uimahalli…” 
Kysyttäessä kehitysehdotuksia ryhmään kummatkaan haastateltavista ei-
vät keksineet, mitä olisivat toivoneet enemmän. Pienen pohdinnan jälkeen 
haastateltava kaksi mainitsee yksilöllisemmän ohjauksen ryhmässä. Haas-
tateltava kaksi mainitsi, että oli kaikesta tyytyväinen ja erityisesti hyvistä 
ohjaajista ja siitä, että hänen toimintakykynsä huomioitiin yksilöllisesti. 
Haastateltava yksi koki ryhmän erityisen hyvänä tukena ja koki sen kan-
nustavana ja tiiviinä. Haastateltava kaksi oli mennyt ryhmään työkaverinsa 
kanssa ja muihin ryhmäläisiin tutustuminen oli jäänyt vähemmälle. Molem-
mat kokivat ryhmän avoimeksi ja siellä pystyi hyvin tuomaan esille omia 
ajatuksia sekä haasteelliseksi kokemiaan asioita. Haastateltava kaksi ker-
toi, että ryhmän jälkeen hänellä on ollut rohkeutta kokeilla uusia juttuja ja 
tullut lisää tietoutta kunnan liikuntapalveluista. Esimerkiksi hän ei tiennyt 
mahdollisuudesta saada yksilöllistä liikuntaneuvontaa ja nyt hänellä on 
rohkeus osallistua siihen. Kumpikaan haastatelluista eivät pystyneet ni-
meämään millaisia tietoisuustaitoharjoituksia oli ryhmässä käytetty.  
”… hirmu hyvin täyttyi odotukset… mä en oikeastaan osaa sanoa, mitä mä 
olisin toivonnut enemmän…” 
”…ohjaajat oli tosi ihania… hyvin niin kuin keskusteltiin… ja aina kun aloi-
tettiin käytiin läpi minkälainen viikko oli ollut ja millainen mieli oli…. mulla-
kin sattui sellaisia viikkoja, että olin tosi naantunut ja silti oli tosi ihana tulla 
tänne ja siitä taas sai voimaa jatkaa eteenpäin…” 
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6.5 Toimintamallin kehitysehdotukset ja ohjausryhmän palaute  
Asiakaspalautteen perusteella tehdyt toimintamallin kehittämisehdotukset: 
- Liikuntapolku tehdään näkyvämmäksi osaksi Liikettä arkeen -ryh-
mäohjausta ja tässä huomioidaan ryhmäläisten toimintakyky sekä 
mahdollisuuksien mukaan yksilöllisiä mieltymyksiä. 
- Jokaisessa ryhmässä ryhmäläiset tekevät omia tavoitteita itselle tär-
keiden asioiden pohjalta sekä omien tavoitteiden toteutumisen oma-
seurantaa tehdään jokaisessa ryhmässä. 
- Jokaisessa ryhmässä tehdään henkilökohtainen liikkumissuunni-
telma. 
- Tietoisuustaidot tehdään näkyvämmäksi osaksi toteutusmallia ja 
osaksi käytännön tekemistä esimerkiksi liikkumisen yhteydessä.  
- Kotitehtäviä tulee olla monipuolisesti arvo- ja hyväksyntä lähtöisestä 
näkökulmasta.  
o Kotitehtävissä voidaan hyödyntää erilaisia liikuntaohjeistuk-
sia ja lajivinkkejä.  
o Ohjeistuksissa huomioidaan yksilölliset toimintakyvyn erot ja 
haasteet.  
o Kotitehtävät puretaan seuraavalla tapaamiskerralla. 
- Ryhmän kokoontumisten määrä mietitään resurssit huomioiden ryh-
mäkohtaisesti.  
- Harjoitteita ja käytännön liikuntakokeiluja suunniteltaessa mietitään 
ohjausresurssien jakaantuminen ryhmän aikana.  
- Ryhmät ovat olleet tukevia, kannustavia ja tiiviitä, joten ryhmän 
koko on hyvä pitää riittävän pienenä. 
Jatkokehitysehdotuksien mukaan muokattiin syksyllä 2016 käytettyä oh-
jausmallia ja siitä tehtiin syksylle 2017 päivitetty jatkototeutusmalliesi-
merkki harjoituksineen.  
Hankkeen ohjausryhmältä lähetettiin koonti palautekyselyn tuloksista, pa-
lautteen perusteella tehtävistä toteutusmallin kehittämisehdotuksista ja 
syksylle 2017 päivitetty toteutusmalliesimerkki, jossa asiakaspalaute oli 
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huomioitu. Ohjausryhmältä pyydettiin palautetta jatkokehitysideoista ja 
muokatusta toimintamallista sekä muista aiheeseen liittyviä kehitysehdo-
tuksia. Ohjausryhmälle annettiin vapaa sana antaa omaa arviota mallista 
ja kehitysehdotuksista. Vastausaikaa annettiin kaksi viikkoa ja viikon vas-
tausajan jälkeen ohjausryhmäläisiä lähetettiin muistutusviesti palautetta 
koskien. 
Palautetta antoi neljä ohjausryhmän jäsenistä. Palautteista yksi kohdistui 
toteutusmallin jalkauttamiseen ja ulkoasuun, kaksi ryhmämuotoisen toimin-
tamallin linkittymiseen liikunnan palveluketjuun sekä lähetekäytäntöön ja 
kaksi palautetta liittyivät sitouttamiseen ohjausmallissa sekä harjoitteiden 
muokkaamiseen paremmin tapaamiskerran tavoitteita vastaavaksi sekä 
mallin yksityiskohtien tarkentamiseen.  
Kommenttien perusteella tarkennettiin asiakkaiden sitouttamistyön mene-
telmiä, tarkennettiin mallin kertakohtaisia tavoitteita, selkeytettiin esimerk-
kimallin joitakin tehtäviä ja kotitehtäväantoja sekä tarkennettiin mallin läh-
deviittauksia. Kaikki palautteet hyödynnettiin hankkeen jatkokehittämis-
suunnitelmia silmällä pitäen. Viimeistelty syksylle 2017 päivitetty esimerk-
kitoimintamalli löytyy liitteestä 4. 
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7 POHDINTA  
Tämän tutkimuksellisen kehittämistyön tavoitteena oli kehittää ryhmämuo-
toista liikuntaneuvonnan toteutusmallia selvittämällä, miten asiakkaat olivat 
kokeneet ryhmän ja liikuntaneuvonnan työkalut oman elintapamuutok-
sensa tukena sekä miten asiakkaiden näkökulmasta liikuntaneuvontaa tu-
lisi kehittää. Opinnäytetyön tavoitteena oli tehdä päivitetty ryhmämuotoisen 
liikuntaneuvonnan toimintamalliesimerkki, jossa asiakaspalaute oli huomi-
oitu. Opinnäytetyö tehtiin osana Osallistava ryhmäliikuntaneuvonta -han-
ketta. Palautetta kerättiin Liikettä arkeen -liikuntaneuvontapilottiryhmiltä 
palautekyselyllä sekä kahden ryhmäläisen haastattelulla. Palautteen pe-
rusteella koottiin lista kehitysideoista, joiden perusteella päivitettiin syksyllä 
2016 käytettyä toteutusmallia. Kehitysideoista ja toteutusmallista pyydettiin 
palautetta hankkeen ohjausryhmällä. Mallia muokattiin ohjausryhmältä 
saadun palautteen perusteella. Osa kehitysehdotuksista hyödynnettiin 
suoraan kevään 2017 ryhmiin ja muokattua toimintamallia hyödynnetään 
kokonaisuudessa syksyn 2017 Liikettä arkeen -liikuntaneuvontaryhmiin. 
7.1 Kehittämistyön tulosten arviointi 
Asiakaspalautteen perusteella Liikettä arkeen -ryhmäläiset kokivat ryhmän 
olleen kannustava, vertainen ja tukeva. Tästä voidaan päätellä, että ryh-
mämuotoinen liikuntaneuvonta on tukenut asiakkaiden liittymisen tarvetta 
ja kokemusta, että asiakas ei ole yksin asiansa kanssa. Kwasnickan, Dom-
browskin, Whiten ja Sniehottan (2016, 292) mukaan ympäristö ja sosiaali-
set vaikutteet ovat muutoksen pysyvyyttä selittäviä tekijöitä. Kuitenkin si-
toutuminen ryhmään oli vaihtelevaa ja osa asiakkaista olisi toivonut ryhmä-
läisiltä parempaa sitoutumista tapaamisiin.  
Asiakkaat olivat kokeneet erityisesti käytännön liikuntakokemukset tär-
keinä. Viimeisimmät tutkimukset viittaavat liikunnan kokemuksellisuuteen 
ja miten käytännön vinkit ja kokeilut auttavat liikunta-aktiivisuuden lisäämi-
sessä (Olander ym. 2013, 5,11). Asiakaspalautteen perusteella liikunta ha-
luttiin nostaa näkyvämmäksi osaksi toteutusmallia. Toimintamallissa halut-
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tiin kuitenkin huomioida, että kyseessä on liikuntaneuvontaryhmä eikä lii-
kuntaryhmä. Liikuntataidot ovat tärkeä osa kompetenssia eli pystyvyysko-
kemusta ja selittää osan liikuntakäyttäytymisestä (Vuori 2011, 230; Hyny-
nen & Hankonen, 2014,475). Liikuntaosuus on päivitetyssä toimintamal-
lissa noin puolet ohjauskerrasta siten, että alussa osuus on vähän pie-
nempi noin 45 minuuttia ja viimeisillä kerroilla osuus voi olla täyden 60 mi-
nuuttia. Toteutusmallissa ensimmäiselle kerroille liikuntalajit ovat määritet-
tynä valmiiksi. Ne ovat valittu siten, että niistä on helppo lähteä liikkeelle ja 
ne ovat helposti jalkautettavissa asiakkaan arkeen. Elintaparyhmissä eni-
ten asiantuntemusta tarvitaan muutoksen sovittamisessa asiakkaiden 
omaan arkeen ja tällainen asiantuntemus löytyy yleensä ryhmäläisiltä itsel-
tään (Absetz 2014, 97). Toteutusmallin jatkokerroilla halutaan toteuttaa 
asiakkaiden toiveita liikunnan suhteen. Ryhmät voivat mahdollisesta jakau-
tua eri ohjaajien kanssa kahteen osaan, jolloin yksilöllisiä tarpeita voidaan 
huomioida paremmin kuin yhdessä ryhmässä toimiessa. Lajivalinnoissa 
huomioidaan ryhmäläisten mahdolliset rajoitteet.  
Omaseurannan ja omien tavoitteiden tekeminen nousi haastateltavilta tär-
keäksi koettuna asiana. Arvo- ja hyväksyntäpohjaisen lähestymistavan 
mukaan tavoitteet johdetaan asiakkaan itselle tärkeistä asioista. Asiakkaat 
muodostavat tavoitteita, joilla käytännöin teoin pyrkivät kohti itselle tärkeitä 
asioita. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 43,48.) Tällöin voisi sanoa, että 
mallissa haetaan ulkoisen motivaation samaistumisen tilaa, jossa asioita 
tehdään tai toimintoja muutetaan, koska ne koetaan tärkeäksi (Hynynen & 
Hankonen 2015, 476). 
Motiivit muutokseen vaihtelevat paljon yksilöittäin. Arvoista nousevat yksi-
lön henkilökohtaisen tavoitteet tuovat ryhmän ohjaukseen siihen kaivattua 
yksilöllisyyttä. Päivitetyssä toteutusmallissa asiakkaat itse työstävät liikku-
missuunnitelmat omien tavoitteiden ja voimavarojen mukaan. Asiakkaita 
ohjeistetaan ottamaan mukaan sekä kestävyysharjoittelua että lihaskuntoa 
ja liikehallintaa lisäävää harjoittelua, mutta liikkumissuunnitelmia ei verrata 
terveysliikuntasuosituksiin tai liikuntapiirakkaan. Kangasniemen ja Kaura-
vaaran (2014, 26) mukaan vähän liikkuvien kohdalla liikuntasuosituksiin 
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vertaaminen ei ole välttämättä tarkoituksen mukaista, koska ne voivat ta-
voitteena olla liian kaukaisia. Omaseuranta on todettu aikaisemmissa tutki-
muksissa vaikuttavaksi ohjausmenetelmissä (Aittasalo ym. 2006, 43-44; 
Ovaskainen ym. 2015, 197). Omaseurannassa, kuten liikuntapäiväkirjan 
pitämistä, voidaan toteuttaa monella tapaa. Päiväkirja voi toimia esimer-
kiksi liikuntasuunnitelmien tekojen kirjaamisalustana, johon samalla voi-
daan esimerkiksi kirjata tekoihin liittyviä estäviä ajatuksia ja tunteita (Kan-
gasniemi & Kauravaara 2016, 162). 
Haastatellut asiakkaat eivät osanneet nimetä, millaisia tietoisuustaitohar-
joitteita ryhmissä käytettiin tai heidän oli vaikea kuvailla, mitä niillä oikeas-
taan tarkoitettiin. Toinen haastateltavissa nosti esille, että hän koki tär-
keänä, että ryhmässä käsiteltiin sen hetken tuntemuksia ryhmätapaamis-
ten alussa. Tietoisuustaidot eivät nousseet esiin myöskään palauteky-
selystä. Tietoisuustaidot halutaan tuoda selkeämmäksi osaksi toteutusmal-
lia, koska tutkimusten mukaan tietoisuustaidoilla vahva yhteys psyykki-
seen hyvinvointiin ja sen avulla pystytään puuttumaan automatisoituneisiin 
tapoihin ja rutiineihin (Lappalainen & Lappalainen 2014, 91). Päivitetyssä 
esimerkkimallissa tietoisuustaidot näkyvät osana liikuntahetkiä esimerkiksi 
hengityksen seuraamisharjoituksena rentoutuksen aikana ja tietoisen syö-
misen harjoituksena ravitsemuspainotteisella kerralla. Tietoisuustaitohar-
joituksia pyritään tuomaan lähes jokaiselle tapaamiskerralle pienin harjoit-
tein, liitettynä päivän teemaan tai osaksi liikunnallista osuutta, koska tietoi-
suustaitoja kannattaa harjoittaa säännöllisesti, jotta niitä oppii soveltamaan 
käytännössä päivittäisissä tilanteissa (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 
62). 
Asiakkaat kokivat kotitehtävien auttaneen tapaamisilla käsiteltyjen asioi-
den sisäistämiseen sekä liikunnan kotiharjoitteluun. Kotitehtävien osalta 
nousi esille hyväksyntä itseään kohtaan ja armollisuus. Kangasniemen 
(2015, 42) mukaan epämukavuuden tunteen hyväksynnän lisääntyminen 
oli yhteydessä positiiviseen muutokseen itseraportoidussa fyysisessä aktii-
visuudessa. Hyväksyntä on osa psykologisen joustavuuden mallia. Päivite-
tyssä mallissa kotitehtävät rakennettiin tukemaan tapaamiskertojen ai-
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heita, jotta asiankäsittely ei jäisi vain tapaamiskerralle vaan prosessi jat-
kuisi myös kotona ja asiakas harjoittelisi työkalujen käyttöä omassa arjes-
saan. Kaikki kotitehtävät on suunniteltu purettavaksi seuraavilla tapaamis-
kerroilla, jotta asiakkaille luodaan mahdollisuus reflektoida kokemuksiaan 
muiden ryhmäläisten kanssa. Vänskän ym. (2014, 23) mukaan elintapaoh-
jaukseen kuuluu asiakkaan toiminnan reflektointi. 
Osa asiakkaista olisi toivonut enemmän tapaamisia ja toisaalta osalla ryh-
mäläisistä oli paljon poissaoloja eri kerroilta. Sitoutumista pyritään vahvis-
tamaan päivitetyssä toimintamallissa omien tavoitteiden asettamisella, ryh-
mäytymisellä, ryhmittelyllä tapaamiskerran aikana sekä asiakkaiden toi-
veita kuuntelemalla. Lisäksi ryhmän toimintatavoissa halutaan korostaa 
elintapamuutoksen prosessimaisuutta. Asiakkaiden autonomiaa ja moti-
vaatiota halutaan tukea tilaratkaisuilla ryhmätilassa ja ohjaajien sijoittumi-
sella ryhmiin. Ryhmän liikuntaosuuksissa pyritään keskittymään tehtä-
väsuuntautuneeseen motivaatioilmastoon, jossa asiakkaiden liikuntaosuu-
det ovat eriytettyjä yksilöt huomioiden ja tukemalla asiakkaiden itsearviointi 
ja reflektiotaitoja oman liikuntasuunnitelman rakentamisessa ja omaseu-
rannassa. Koulumaailmassa tehdyissä tutkimuksissa tehtäväsuuntautunut 
motivaatioilmasto on edistänyt oppilaiden suoristustaitoja, sisäistä kiinnos-
tusta ja myönteistä asennetta, sinnikkyyttä vaikeissa tehtävissä sekä tyyty-
väisyyden ja onnistumisen tunteita (Nikander ja Rovio 2009, 233). 
7.2 Opinnäytetyöprosessin arviointi 
Opinnäytetyöprosessi eteni pitkälti johdonmukaisesti suunnitelmien mu-
kaan tutkimuksellisen kehittämistyön vaiheita noudattaen. Kehittämisteh-
tävä määrittäminen oli prosessissa selkeää, mutta opinnäytetyön tavoittei-
den rajaaminen osoittautui opinnäytetyössä haasteelliseksi. Tavoitteita tar-
kennettiin ja rajattiin vielä opinnäytetyön loppuvaiheilla työn selkeyttä-
miseksi.  
Opinnäytetyön tietoperusta rajautui melko selkeästi jo työn alkuvaiheessa. 
Opinnäytetyön tietoperusta rajautui liikuntakäyttäytymisen osatekijöiden 
tunnistamiseen sekä niihin vaikuttamistekniikoiden hyödyntämiseen, arvo- 
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ja hyväksyntäpohjaisen lähestymistavan esittelyyn sekä ryhmämuotoisen 
elintapaohjauksen tarkasteluun. Arvo- ja hyväksyntäpohjaisen lähestymis-
tavan taustalla toimii vahvasti psykologisen joustavuuden malli, joka toimi 
lähtökohtana ryhmämuotoisen liikuntaneuvonnan toteutusmalliin. Mallissa 
haluttiin tehdä näkyväksi kaikki psykologisen joustavuuden prosessit. 
Hayes ym. (2006, 6) jakaa mallin kuuteen vaiheeseen: tässä hetkessä elä-
minen, arvot, sitoutuminen arvojen mukaiseen toimintaan, havainnoiva 
minä, mielen kontrollin heikentäminen ja hyväksyntä. Teoreettisessa näkö-
kulmassa haluttiin hyödyntää kuitenkin lisäksi muita käyttäytymisteorioita 
ja mallin toimintaa peilattiin myös itsemääräämisteorian lähtökohtia, jonka 
mukaan kolme psykologista perustarvetta ohjaavat ihmisen motivaatiota. 
Näitä ovat kompetenssin tarve, autonomian tarve ja liittymisen tarve. (Hy-
nynen & Hankonen 2015, 475.) 
Opinnäytetyön menetelmät olivat perusteltuja ja tarkoituksen mukaisia. 
Opinnäytetyön menetelmiä valittaessa mietittiin, millaista tietoa tarvitaan ja 
mihin sitä tullaan käyttämään. Toimintatutkimuksellinen ote tuotti opinnäy-
tetyössä palautetta, jonka pohjalta pystyi nostamaan liikuntaneuvontamal-
lin kehittämisehdotuksia. Ojasalon ym. (2012, 36) mukaan toimintatutki-
mus sopii tutkimukselliseen kehittämistyöhön, kun sen tarkoitus on tuottaa 
kehittämisehdotuksia. Opinnäytetyössä aineisto kerättiin kyselyllä ja tee-
mahaastattelulla. Kysely suunnittelu ja analysointi suunniteltiin etukäteen 
ja ne linkittyivät opinnäytetyön tietoperustaan. Ojasalon ym. (2012, 37) 
mukaan tapaustutkimuksessa voidaan hyödyntää erilaisia tiedonhankinta-
menetelmiä.  
Opinnäytetyön tutkimuksellisen vaiheen kehitysehdotuksista ja sen perus-
teella päivitetystä liikuntaneuvonnantoteutusmallista pyydettiin komment-
teja hankkeen ohjausryhmältä. Opinnäytetyön produktiosuuden arviointi 
haluttiin toteuttaa asiantuntijaryhmällä. Ohjausryhmä koostui liikunta- ja 
terveysalan ammattilaisista. Ohjausryhmän palautteista kaksi liittyi muihin 
asioihin kuin varsinaiseen toteutusmallin arviointiin. Kuitenkin kaikki oh-
jausryhmäläisten palautteet olivat hyödynnettävissä hankkeen muihin ke-
hittämiskohtiin. Ohjausryhmän kommentteja käytettiin toteutusmallin tehtä-
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vien täsmentämiseen. Ohjausryhmän arvioinnin olisi voinut kyselyvai-
heessa linkittää paremmin toteutusmallin ja kehitysehdotusten arviointiin.  
Opinnäytetyö täytti sille asetetut tavoitteet. Opinnäytetyössä kerättiin asia-
kaspalautetta Liikettä arkeen- pilottiryhmien toiminnasta ja ryhmistä käyte-
tyistä menetelmistä ja saatua palautetta hyödynnettiin ryhmämuotoisessa 
liikuntaneuvontatoimintamallin päivittämiseen. Päivitetyn toimintamallin vi-
suaalinen ilme on hyvin keskeneräinen ja sen suunnittelu onkin yksi Osal-
listava ryhmäliikuntaneuvonta -hankkeen jatkohaasteista.   
Kehittämistyön prosessissa hyödynnettiin hankkeen projektipäällikön sekä 
erilaisten sidosryhmien näkökulmia sekä opinnäytetyön ohjaajan ja tarkis-
tajien palautetta. Opinnäytetyön toimeksiantajan ja eri sidosryhmien 
kanssa yhteistyö sujui sovitusti. Opinnäytetyön tulokset ovat hyödynnettä-
vissä suoraan käytäntöön hankkeelle ja toimeksiantajalle syksyllä 2017 
aloittavissa Liikettä arkeen -liikuntaneuvontaryhmissä sekä esimerkkihar-
joitteet ovat jalkautettavissa erilaisille sidosryhmille.  Joitakin kyselyn ha-
vaintoja on hyödynnetty jo kevään 2017 Liikettä arkeen -ryhmissä. Opin-
näytetyön tuloksia tullaan jalkauttamaan opinnäytetyön esitysseminaa-
rissa, jolloin opinnäytetyön kehittämistyön tuloksia esitellään hankkeen lii-
kuntaneuvoja-asiantuntijatyöryhmälle.  
7.3 Opinnäytetyön eettisyys ja luotettavuus 
Opinnäytetyössä on haluttu noudattaa Hirsjärven ym. (2009, 23-24) mu-
kaista hyvää tieteellistä käytäntöä. Opinnäytetyö on suunniteltu, toteutettu 
ja raportoitu riittävällä tarkkuudella sekä työssä on käytetty eettisesti kestä-
viä tutkimuksellisia menetelmiä sekä tulokset ja johtopäätökset on tehty 
kriittisesti.  
Liikettä arkeen -ryhmäläisiltä pyydettiin ryhmien alussa lupa lupalapuilla 
heitä kerätyn tiedon jatkohyödyntämiseen muun muassa opinnäytetöissä. 
Palautekysely tehtiin nimettömänä. Kyselyyn vastattaessa asiakas sai itse 
halutessaan ilmoittaa puhelinnumeron halutessaan olla vapaehtoinen 
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haastateltava. Ryhmäläisten mitään henkilötietoja ei paljasteta opinnäyte-
työssä eikä sitä, missä kaupungissa he ryhmään osallistuivat. Haastatel-
luilta asiakkailta kysyttiin lupa haastattelun äänittämiseen ja haastatelta-
ville kerrottiin, mitä varten tietoa kerätään ja mihin sitä tullaan käyttämään. 
Ryhmän toteutusmallin teoreettinen tausta perustuu tutkimusnäyttöön. 
Opinnäytetyössä on huomioitu alan viimeinen tutkimusnäyttö. Opinnäyte-
työssä on haluttu tuoda esiin myös vastakkaisia näkökulmia. Teoreettinen 
viitekehys pyritään huomioimaan käytännön sovellutuksessa eikä sitä jä-
tetä irralliseksi käytännön toteutuksesta. Tutkimusten mukaan useasti teo-
reettisten mallien käyttö on ohuesti liitännäinen käytännön toimiin (Davis 
ym. 2015, 323). Interventiomalli on haluttu kuvata niin tarkasti, että se olisi 
jatkohyödynnettävissä ja mallinnettavissa eteenpäin. 
Tutkimuksellinen ote oli iso osa opinnäytetyötä. Opinnäytetyössä päädyt-
tiin laadulliseen tutkimusotteeseen asiakkaiden lukumäärän ja henkilökoh-
taisten kokemuksien vuoksi. Palautteen keräämistavoista ja kyselystä pyy-
dettiin palautetta opinnäytetyöohjaajalta. Palautetta haluttiin vielä syventää 
valitsemalla kyselyistä pari vapaaehtoista haastatteluun. Opinnäytetyötä 
tehtäessä tekijän on varmistettava tulosten luotettavuus ja pätevyys (Hirs-
järvi 2009, 231). Aineiston analyysissa otettiin huomioon opinnäytetyönte-
kijän asema ja pyrittiin olemaan mahdollisimman objektiivisia sekä haas-
tattelutilanteessa että kyselyjä ja haastatteluja purkaessa.  
Analyysitilanteiden luotettavuutta lisäsi haastattelujen useaan kertaan tois-
tettu ja tarkka kuuntelu. Hirsjärven ym. (2009, 229-230) mukaan tutkija ja 
tutkittavat sekä tulosten lukija tulkitsevat tutkimuksen vaiheita eri lailla ja 
omalla tavallaan, joten tuloksia pohtiessa tulisi harkita useampia tulkintoja. 
Kyselyjä ja haastatteluja tehdessä pyrittiin muodostamaan kysymykset 
niin, että ne olisivat asiakkaille ymmärrettävissä. Kyselyssä asiakkaita pyy-
dettiin täydentämään lauseita. Jälkeenpäin mietittiin olisiko varsinaiset ky-
symykset tarjonneet laajempia vastauksia kysymyksiin. Teemahaastatte-
luissa asiakkailta varmistettiin, olivatko he ymmärtäneet asian tarkoituk-
senmukaisesti ja tarvittaessa termejä avattiin keskustellen yhdessä. Esi-
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merkiksi tietoisuustaitojen kohdalla varmistettiin, miten asiakkaat olivat tie-
toisuustaidot ymmärtäneet. 
7.4 Jatkokehittämisehdotukset 
Jatkokehitysideana malliin olisi jalkauttaa laajemmin toimintaa toteutus-
mallia alueen liikuntaneuvonnan asiantuntijoiden käyttöön. Työlle tulisi ra-
kentaa visuaalinen ilme sekä miettiä sopivat jakelukanavat mallin jalkautta-
miseksi. Kunnissa ryhmämuotoista liikuntaneuvontaa pitää kuntien liikun-
taneuvojat. Mallista voisi tehdä verkkoalustan, josta löytyvät ohjausmene-
telmät. Verkkoalusta sisältäisi vinkkejä ja apua käytännön ohjaustilanteisiin 
ryhmäytymiseen, ryhmittelyyn, palautteen antoon, ohjauskeskusteluun ja 
käytännön liikuntamalleihin. Liikuntaosuuksia voisi jatkossa vielä kehittää 
ja niissä voisi hyödyntää TARGET -mallia, jonka avulla ohjaaja pystyisi ko-
rostamaan tehtäväsuuntautuneisuutta toiminnassaan (Nikander & Rovio 
2009, 234). 
Toteutusmalliin voisi jatkossa miettiä, miten aikataulullisesti liikuntaneu-
vontaryhmiä toteutetaan, jotta siirtyminen esimerkiksi kunnan tai alueen 
yritysten liikuntapalveluiden pariin mahdollistuisi sujuvasti. Yksi ohjausryh-
män jäsen nostikin tärkeäksi jatkokehityskohdaksi, miten asiakkaat ohjau-
tuvat ryhmämuotoisesta neuvonnasta muihin liikuntapalveluihin. Jatkossa 
on hyvä miettiä, kenelle kaikille ryhmiä tarjotaan. Ryhmien tulisi olla osa 
maakunnallista liikunnan palveluketjua ja ohjautuminen ryhmiin tulisi ta-
pahtua tätä reittiä. Toinen haastateltavista nosti esille, että olisi mukava, 
jos tämänkaltaisia ryhmiä tarjottaisiin työyhteisöille. Työterveyshuollon 
vahvempaa mukaan ottoa on hyvä miettiä. Asiakaspalautetta on tarkoitus 
kysyä saman tyyppisesti myös tulevilta Liikettä arkeen -ryhmäläisiltä. Täl-
löin pystymme seuraamaan toteutusmallin kehitystä asiakkaiden näkökul-
masta ja tuoko kehitetty malli vastausta asiakkaiden kokemiin tarpeisiin.  
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LIITTEET 
LIITE 1 Syksyn 2016 Liikettä arkeen ryhmien ohjausmalli (mukaillen Kan-
gasniemi & Kauravaara 2016, 140) 
Käynti Käynnin tavoitteet Harjoitteet Huomioita 
1. - ohjauksen periaatteet ja 
lähtökohdat, runko 
- ryhmäytyminen ja turvalli-
sen ilmapiirin rakentaminen 
- kokonaistilanteen hahmotta-
minen jokaiselta osallistujan 
osalta 
 
 - asiakkaiden 
elämänti-
lanne 
- mitkä tekijät 
ovat yhtey-
dessä vä-
häiseen lii-
kuntaan 
2. -Muutosmotivaation herättely 
- Arvojen ja arvojen mukaiset 
teot 
 - mitkä asiat 
ovat asiak-
kaille merki-
tyksellisiä 
- millaiset 
teot vievät 
kohti muu-
tosta 
3. -Arvopohdinnat käyttäytymi-
sen ja arjen valintoihin 
-tässä hetkessä eläminen ja 
tietoinen läsnäolo 
 - miten lii-
kunta voi 
liittyä itselle 
merkityksel-
lisiin asioi-
hin? 
- Voiko arvo-
jen pohjalta 
löytää hy-
väksyntää 
liikkumi-
seen ja liit-
tyvää mah-
dollista 
epämiellyt-
tävyyttä 
 
 
 
4. - Liikuntaan liittyvät esteet  - liikuntaan 
liittyvät es-
teet ja aja-
tukset 
- onko sään-
nönmu-
kaista jäyk-
kää ajatte-
lua? 
- onko tunne-
pohjaisia 
valintoja? 
5. - minä liikkujana näkemykset   
 
 - millaisia kä-
sityksiä asi-
akkaalla on 
itsestään 
- ajatusten 
voima ja nii-
den vaiku-
tus käsityk-
siin 
- sosiaalinen 
tuki 
6. - joustava ja itselle sopiva 
elämäntapa ja sen 
 - millaisia toi-
mivia rat-
kaisuja 
asiakas 
käyttää 
joulu tauon 
aikana 
- oma ajatte-
lutapa ja 
sen muutos 
 Joulutauko   
7.    
8. Minne on tultu ja miten tästä 
eteenpäin? 
  
 
 
  
 
 
LIITE 2 Palautekysely asiakkaille 
Palaute Liikettä arkeen -ryhmästä 
Jatka lauseita… 
Liikettä arkeen -ryhmä merkitsi minulle... 
 
 
 
 
 
Koin muut ryhmäläiset… 
 
 
 
 
 
 
Ryhmän liikuntakokeilut tuntuivat minusta… 
 
 
 
 
 
 
Kokoontumisissa käydyistä harjoituksista minua hyödytti eniten…. 
 
 
 
 
Kotitehtävät auttoivat minua…. 
 
 
 
 
 
Olisin toivonut ryhmältä enemmän… 
 
 
 
 
 
Ohjaajat auttoivat minua… 
 
 
 
 
 
Ohjaajilta olisin toivonut enemmän…. 
 
 
 
 
 
 
Arjen pienistä päätöksistä olen toteuttanut omassa arjessa… 
 
 
 
 
Ryhmistä pyydetään muutamaa henkilöä sattumanvaraisesti palautehaas-
tatteluun helmikuun aikana 
Olen halukas tulemaan haastatteluun  
Puhelinnumeroni kutsua varten: __________________ 
 
  
 
 
LIITE 3 Teemahaastattelun runko 
 
Miten odotukset ja toiveesi täyttyivät liikettä arkeen ryhmässä? 
Mitä pidit ryhmässä onnistuneimpina asioina? 
Miten koit muiden ryhmäläisten merkityksen oman liikunta-aktiivisuuden 
tukena? 
Millaisia tietoisuustaitoharjoituksia ryhmässä käytettiin, Millaisiksi koit tie-
toisuustaitoharjoitteet? 
Miten mielestäsi ryhmässä sinusta ohjattiin omaseurantaan ja tavoitteen 
asetteluun? 
Miten koet tavoitteiden asettelun ja omaseurannan auttavan liikunnan li-
säämisessä arkeen? 
 Miten psykologinen joustavuus liikuntaan kohtaan näkyy sinun mielestä 
arjessasi? 
  
 
 
LIITE 4 Päivitetty esimerkkitoimintamalli 
 
Esimerkkimalli syksyn 2017 intervention toteutuksesta. Suunnitelmassa on huomioitu 
asiakaspalautteista nousseet jatkokehitysehdotukset.  
Tapaaminen Paikka Ohjauskerran ta-
voitteet: 
Harjoitteet Huomioita 
1.  Ryhmä-
työtila ja  
liikunta-
sali 
Tavoite: ryhmäy-
tyminen ja turval-
lisen ilmapiirin ra-
kentaminen, 
omiin arvoihin pe-
rehtyminen 
 
Harjoitus 1: Ryhmäy-
tyminen-Nimilappu-
harjoitus 
 
Harjoitus 2: Mihin 
lähtisit liikkumaan 
 
Alkulomakkeiden 
täyttö: fyysinen vi-
reystaso, psykologi-
nen joustavuus suh-
teessa liikuntaan, 
tyytyväisyys elä-
mään 
 
Harjoitus 3: Tär-
keintä elämässä 
 
Harjoitus 4: kiitolli-
suus lista. Listaa 10 
asiaa, josta olet kii-
tollinen  
 
Kotitehtävä: Kirjaa 
jokaiselta viikonpäi-
vältä 8 positii-
vista/tärkeää asiaa 
 
Liikunta: Pilates -
harjoitus, jossa hen-
gityksen seuraami-
nen n. 40 min 
 
 
Millainen on 
asiakkaiden 
elämänti-
lanne? 
 
Millaiset 
asiat innos-
tavat liikku-
maan ja mil-
laisia toiveita 
ja odotuksia 
asiakkailla 
on? 
2.  Ryhmä-
työtila ja  
liikunta-
sali 
Tavoite: Tukea 
asiakkaan moti-
vaatiota asiak-
kaille tärkeiden 
asioiden tunnista-
misella ja moti-
vaation herätte-
lyllä 
Kotitehtävän purku 
pienryhmissä 
 
Harjoitus 4: Arvo-
analyysi 
 
Millaisia 
asiat ovat 
asiakkaille 
tärkeitä? 
 
Millaiset teot 
vievät kohti 
muutosta? 
 
 
Harjoitus 5: Arvojen 
mukaisen elämän 
jana  
 
Kotitehtävä: Arvojen 
mukainen teko liik-
kumiseen ja tekojen 
viikkoseuranta 
 
Liikunta: jumppa – 
vinkit kotijumpan to-
teuttamiseen 45 min 
 
 
Miten lii-
kunta liittyy 
osaksi asiak-
kaan arvoja? 
 
3.  Metsä/pu
isto 
Tavoite: Tuottaa 
asiakkaalle met-
sän hyvinvointi-
vaikutuksia sekä 
havainnoida omia 
tuntemuksia liik-
kumisen aikana 
yrittämättä muut-
taa niitä. 
Matkan alku: koti-
tehtävän purku ja 
kuulumiset pareit-
tain 
 
Harjoitus 6: Hengi-
tyksen ja tuntemus-
ten seuranta vaihte-
levassa maastossa 
 
Metafora 7: Ome-
nan syöminen 
 
Harjoitus: Jumppa-
liikkeet metsässä 
 
Harjoitus 8: Tietoi-
nen syöminen 
 
Kotitehtävä: 1-3 tie-
toista liikuntahetkeä 
viikon aikana  
 
Millaisia tun-
temuksia 
hengästymi-
nen ja lii-
kunta saa ai-
kaa? 
 
Miten luonto 
vaikuttaa 
mielialaan? 
 
 
4.  Ryhmä-
työtila, lii-
kuntatila 
Tavoite: Liikun-
taan liittyvien es-
teiden tunnistami-
nen, oman lii-
kunta taustan 
hahmottaminen ja 
oman liikkumis-
suunnitelman te-
keminen  
Pienryhmissä/ pa-
reittain kotitehtävän 
purku, millaisia tun-
teita liikkumiseen 
liittyi 
 
Harjoitus 9: Liikun-
taan liittyvät esteet  
 
Harjoitus 10: Oman 
liikkumissuunnitel-
man tekeminen  
 
Liikunta: Ryhmässä 
sovittu liikuntako-
keilu (45-60 min) 
Milloin ja 
millaisissa ti-
lanteissa il-
menee lii-
kuntaan liit-
tyviä esteitä, 
tunteita ja 
ajatuksia? 
 
Milloin asiak-
kailla on 
mahdollisesti 
säännönmu-
kaista jäyk-
kää ajatte-
lua? 
 
 
 
Kotitehtävä: liikku-
missuunnitelman 
viikkoseuranta 
 
Miten hyväk-
syä mahdolli-
sesti liikun-
taan liittyvät 
epämiellyttä-
vät tunteet? 
 
 
Miten asiak-
kaat pystyvät 
seuraamaan 
omien ta-
voitteiden 
toteutu-
mista? 
5.  Ryhmä-
työtila, lii-
kuntatila 
Tavoite: Tunnistaa 
omaa ravitsemus-
käyttäytymistä ja 
siihen liittyviä aja-
tuksia ja tunteita. 
Kotitehtävän purku 
pareittain ja koko 
ryhmässä. Millaisia 
ajatuksia, tunteita 
omaan suunnitel-
maan liittyi? Miten 
suunnitelma oli to-
teutunut? 
 
Harjoitus 11. Jana-
harjoitus ravitse-
mukseen 
 
Harjoitus 12. Mieli-
kuvaharjoitus: kaup-
pareissu 
 
Kotitehtävä: Omaa 
ravitsemushyvin-
vointia edistävä teko 
  
Liikunta: Ryhmässä 
sovittu liikuntako-
keilu 45-60 min 
 
Millaisia aja-
tuksia asiak-
kailla on hy-
västä ravitse-
muksesta? 
 
Millaisia tun-
teita ja aja-
tuksia ravit-
semukseen 
liittyy? 
 
Miten omilla 
valinnoilla 
voidaan tuke 
hyvinvointia? 
6.  Ryhmä-
työtila, lii-
kuntatila 
Tavoite: Tunnistaa 
joustavan ja itselle 
sopiva elämänta-
van tekijöitä ja mi-
ten läheiset voivat 
olla muutoksen 
tukena 
Kotitehtävän purku 
pareittain ja ryh-
mässä 
 
Metafora 13 vuori-
kiipeilijästä. 
 
Omien liikkumis-
suunnitelmien seu-
ranta ja tarkennus: 
Millaiseksi 
liikkujaksi 
asiakas ko-
kee itsensä? 
 
Millaista so-
siaalista tu-
kea asiakas 
saa omaan 
 
 
millainen on minulle 
sopiva liikkumis-
viikko, miten jousta-
vuus liikuntaan nä-
kyy suunnitelmassa? 
 
Harjoitus 14: Läheis-
ten tuki 
 
Liikunta: Ryhmässä 
sovittu liikuntako-
keilu n. 60 min 
 
Kotitehtävä: liikku-
missuunnitelman 
omaseuranta ja 
miettiä millaista tu-
kea liikuntaan on 
saanut 
 
muutok-
seensa? 
  Tauko   
7.  Ryhmä-
työtila, lii-
kuntatila 
Tavoite: Harjoi-
tella myötätuntoa 
itseään kohtaan, 
tunnistaa erilaisia 
liikunnan kuormi-
tustasot omaa 
hengitystä havain-
noiden 
 
Kotitehtävän purku: 
Fiiliskierros liikku-
missuunnitelmasta 
koko ryhmän kes-
ken, Pareittain käy-
dään läpi ajatukset 
sosiaalisen tukeen. 
 
Harjoitus 15: Outo 
pikkumies 
 
Harjoitus 16: Löydä 
lempeä ystävä itses-
täsi 
 
Liikunta: ryhmässä 
sovittu liikuntako-
keilu – kuormitusta-
son havainnointi n. 
60 min 
  
Kotitehtävä: Miten 
tästä eteenpäin? 
Millaisia kä-
sityksiä asi-
akkaalla on 
itsessään?  
 
Miten osoit-
taa myötä-
tuntoa itse-
ään koh-
taan? 
8.  Ryhmä-
työtila, lii-
kuntatila 
Tavoite: Muutos-
prosessin reflek-
tointi: oma matka 
kohti joustavaa lii-
kunnallista elä-
mäntapaa 
Harjoitus 16: Uusi 
elämäntapani 
 
Kotitehtävän purku 
pienryhmissä ja poh-
dinta, mihin ollaan 
Millaisia toi-
mivia keinoja 
ja ratkaisuja 
asiakas on 
oppinut? 
 
 
 
tultu ja miten tästä 
eteenpäin. 
 
Loppuarviointilo-
makkeiden täyttö ja 
vertaus lähtötilan-
teeseen: fyysinen vi-
reystaso, psykologi-
nen joustavuus suh-
teessa liikuntaan, 
tyytyväisyys elä-
mään. 
 
Liikunta: Ryhmässä 
sovittu liikuntako-
keilu n. 60 min 
Millaisia 
muutoksia 
asiakas nä-
kee omassa 
ajatteluta-
vassaan? 
  
 
 
 
Harjoitteet: 
 
1. Nimilappu: Jokainen rakentaa nimilapun kuvan esimerkin mukaan. Jokainen vuo-
rollaan esittelee itsensä ryhmälle. Ohjaajat kirjaavat ylös ryhmäläisten odotuk-
sia.  Lähde: Repo-Kaarento. 2007. 
  
 
 
 
 
 
 
 
2. Mihin lähtisit liikkumaan harjoitus: 
Seinille on kiinnitetty A4 – lappuja (n. 18 kpl), joissa lukee jokin liikuntalaji. Asiak-
kaita pyydetään menemään siihen kohtaan, mikä vastaa heidän vastausta kysymyk-
seen.  Vastaukset puretaan pienryhmittäin 
Mihin lähtisit liikkumaan nyt?  
Mitä haluaisit kokeilla?  
Mikä tuntuu vieraimmalta? 
Lähde: Kuvajainen 2016. 
 
3. Tärkeintä elämässä 
 
Sulje silmäsi, hengitä pari kertaa syvään ja rentoudu. Kuvittele mielessäsi jokin 
paikka, jossa voit antaa ajatustesi vaeltaa rauhassa. 
Olet kaukana tulevaisuudessa, vuosien päässä tästä hetkestä. Olet elänyt pitkän 
ja hyvän elämän. Tarkastele elettyä elämääsi tästä tulevaisuuden näkökulmasta. 
Minkä tekemisestä elämässäsi nautit eniten? Minkä saavuttamista arvostit eni-
ten? Mikä oli sinulle kaikkein tärkeintä? Pohdi hetki tätä asiaa.  
Lähde: Tärkeintä elämässä. Saatavissa: http://oivamieli.fi/tarkeinta_ela-
massa.php 
 
 
 
 
 
 
4. Arvoanalyysi: 
1) Kirjoita tyhjiin palloihin asioita, jotka kuvastavat itselle tärkeitä asioita. Kir-
joita yksi asia yhteen palloon. 
2) Arvioi asteikolla 1-10, kuinka tärkeänä pidät kutakin tekijää. 
3) Arvioi tämän jälkeen asteikolla 1-10, kuinka hyvin kyseiset asiat toteutuvat 
elämässäsi tällä hetkellä? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lähde: Kangasniemi & Kauravaara 2016, 46, 160. 
 
5. Arvojen mukaisen elämän jana. 
Kuvitelkaa huoneen poikki kulkeva jana. Janan toisessa päässä on numero yksi ja toi-
sessa päässä 10. Arvojanalla yksi osuudella seisominen tarkoittaa tilannetta, jossa 
elämä ei juurikaan vastaa arvojesi mukaista elämää ja janan toisessa päässä nume-
ron 10 kohdalla seisominen tarkoittaa, että elät lähes täysin arvojesi mukaista elä-
mää. 
1) Valitse janalta kohta, joka kuvastaa tilannettasi ja toimintaasi noin 10 vuotta sit-
ten. Millaista elämäsi oli silloin ja miten voit sinä hetkenä? Mikä esti/mahdollisti 
sinua olemaan kaukana/lähellä omia arvojasi? 
2) Valitse janalta kohta, joka kuvastaa tilannettasi ja toimintaasi tällä hetkellä? Mil-
laista elämäsi on nyt ja miten voit tällä hetkellä? Mikä estää/mahdollistaa sinua 
toteuttamasta arvojasi nyt? 
3) Valitse janalta kohta, joka kuvastaa tilannettasi ja toimintaasi noin vuoden kulut-
tua tästä hetkestä. Millaista elämää haluaisit elää silloin ja mihin suuntaan olet 
menossa? Mikä voisi estää/mahdollistaa sinun arvojesi toteutumista? 
 
 
4) Mikä voisi olla pienin mahdollinen teko, joka veisi kohti sinulle tärkeitä asioita? 
Millaisen teon voisit tehdä heti kotiin mentyäsi? Millaisen kotitehtävän annat it-
sellesi? 
 
Lähde: Kangasniemi & Kauravaara 2016, 52-53 
 
6. Hengityksen kuunteleminen 
Lähdemme nyt liikkumaan metsään. Seuraavan pienen siirtymismatkan aikana 
kiinnitä huomio omaan hengitykseesi ja laita merkille, miten keuhkot täyttyvät ja 
tyhjentyvät. Ainoastaan huomaa tämä. Ole tietoinen hetkessä ja tietoinen oma-
hengityksestäsi. Kiinnitä huomiota oman kehosi tuntemuksiin. Miltä keho tuntuu 
käveltäessä mäkiä ylös ja alas. Pane merkille ainoastaan tuntemuksesi tässä het-
kessä ja nyt.  
 
7. Metafora omenan syöminen 
Hyväksyntä voi olla kuin omenan syöminen. Kuvittele mielessäsi, että yksi syy 
omenan syömiseen liittyy painonhallintaan ja laihduttamiseen. Yrität välttää 
syömästä herkkuja, kuten karkkia ja jäätelöä, joiden tiedät olevan epäterveelli-
siä, mutta ne maistuvat sinusta hyviltä ja niitä on hyvin vaikea vastustaa. Voit va-
lita omenan siksi, että ajattelet sen olevan hyväksi sinulle. Miltä omenan syömi-
nen tuntuu, kun samassa hetkessä mietit vain miltä hyvä jäätelö tai lempi suklaa 
mahtaisi maistua suussasi. Kun huomaat, että omena maistuukin happamalta ja 
ehkä mauttomalta, kun se ei maistukaan samalta kuin kaipaamasi herkut. Kun 
olet syönyt omenan, toivot ottavasti kaipaamasi herkun.  
Pyydän sinua ottamaan mielessäsi käteesi toisen omenan ja keskittymään vain 
siihen. Anna omenan olla omena, ei vähempää eikä enempää. Kuvittele miltä 
omena nyt maistuu. Pane merkille vain omenan maku, onko se raikas ja vähän 
kirpeä? Annan omenan maistua vain omenalta. 
Lähde: Kangasniemi & Kauravaara 2016, 95. 
 
8. Tietoinen suklaan syöminen 
Tutki suklaapalaa kädessäsi. Tutki sen rakennetta ja pane merkille sen pinnassa 
oleva muoto sekä sen koko ja väri. Ota käteesi toinen pala suklaata ja pane mer-
kille näyttävätkö suklaapalat samalta. Ota yksi suklaapala sormiesi väliin ja tun-
nustele miltä se tuntuu. Pane suklaapala suuhusi. Liikuttele sitä kielen päällä ja 
alla. Älä pureskele sitä vielä. Piilota suklaa hetkeksi poskeesi. Pane merkille, 
miltä suklaa maistuu. Pureskele nyt suklaa palaa pikkuhiljaa ja mieti, miltä se 
tuntuu hampaissasi. Pureskele suklaata niin kauan, että se on hajonnut suussasi 
lähes täysin. Nyt voit nielaista suklaan. 
 
Ota seuraava suklaapala ja syö se normaalisti. 
 
Keskustelu tämän jälkeen: 
- Millainen oli suklaan maku, kun söit sen hitaasti, miten suklaan maku muut-
tui? 
- Millainen kokemus se oli? 
- Mitä eroa on nopea ja hitaan syömisen välillä?  
 
 
Lähde: Kangasniemi & Kauravaara 2016, 67. 
 
 
 
9. Liikuntaan liittyvät esteet 
1) Kirjoita tyhjiin palloihin liikuntaan liittyviä esteajatuksia. 
2) Jos este liittyy tunteisiin, merkitse esteen kohdalle T. jos esteeseen liittyy 
muu toiminto tai käyttäytyminen merkitse esteen kohdalle V. Jos esteeseen 
liittyy sääntö tai ohjeistus, merkitse esteen kohdalle S. 
Millaisilta omat esteet vaikuttavat? 
Millaisia kirjaimia esteen kohdille tuli? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10. Oman liikuntasuunnitelman tekeminen: muunneltu liikuntapiirakka 
Asiakkaille jaetaan liikkumissuunnitelma lomakkeet. Yksi edustaa kestävyys lii-
kuntaa ja toinen lihaskuntoa- ja liikehallintaa. Asiakkaiden kanssa käydään kes-
kustellen läpi, mitä on kestävyysliikunta ja millainen liikunta edistää lihaskuntoa 
ja liikehallintaa. Asiakkaat täyttävät lapun itselleen sopivalla tavalla merkaten jo-
tain molempiin osuuksiin.  
Asiakasta ohjeistetaan merkitsemään viikkoliikkumissuunnitelmaan tavat, jolla 
hän toteuttaa kestävyys, lihaskuntoa ja liikehallintaa sekä ajan kuinka kauan hä-
nen on tavoitteena sitä toteuttaa. 
Lähde: Mukaillen liikuntapiirakkaa www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka 
 
 
 
 
 
 
 
 
11. Ravitsemusjanaharjoitus 
Kuvitelkaa huoneen poikki kulkeva jana. Janan toisessa päässä on mielipide täysin 
samaa mieltä ja toisessa päässä täysin erimieltä. Menkää pareittain kohtaan, joka 
kuvastaa yhteistä mielipidettänne väittämästä. Kun pari tai kolmen ryhmä on men-
nyt haluamalleen kohdalle, ryhmässä keskustellaan parien ajatuksista. Lisäksi näyte-
tään powerpoint -slidelta, aiheeseen liittyvä ravitsemussuositus tai vinkki esimerkiksi 
kasvisten saanti ja miten lisätä kasviksia päivään. 
Kasviksia on helppo lisätä arkeen… 
Ateriarytmi on tärkeä osa ravitsemusta… 
Liha on tärkein proteiinin lähde… 
Ruoka ilman lisä suolaa on mautonta… 
Pehmeä rasva löytää helposti tiensä ruokavaliooni… 
Pienet herkuttelut tekevät elämästä mukavaa… 
 
12. Mielikuvaharjoitus kauppareissu 
Olet lähdössä perinteiselle kauppareissulle töiden/kotiaskareiden jälkeen. Merkitse 
paperille ylös kaikki ostokset. Menet kauppaan ja otat korin/kärryt. Ensimmäisenä 
kaupassa vastaan tulee kasvikset ja hedelmät. Mitä hedelmiä ja kasviksia otat? Seu-
raavana eteesi tulee liha- ja kalatuotteet. Mitä otat mukaasi? Sitten on vuorossa 
juustot ja leikkeleet. Sieltä mukaan valikoituu. Matkasi jatkuu maitotuotehyllylle. Va-
litse mukaasi… Tämän jälkeen tulee leipä- ja leivonnaishyllyt, josta otat mukaasi. Tä-
män jälkeen edessä on virvoitusjuomat, kahvit, teet ja mehut. Näiltä hyllyiltä mu-
kaan tarttuu. Sitten puurohiutaleet ja myslit. Vielä säilykkeet. Vuorossa on karkkihyl-
lyt. Viimeisenä ennen kassoja on vielä pakasteet, sieltä mukaan tulee? 
 
 
 
Millaiselta kauppareissu tuntui? 
Miten helposti ostokset löytyivät? 
Miten helppo on lisätä uusia juttuja kauppalistaan tai poistaa sieltä jotain? 
Jäikö jotain tärkeää puuttumaan, millaisia muutoksia haluaisit tehdä? 
 
13. Metafora vuorikiipeilijästä 
Kuvittele lähteväsi valloittamaan omaan vuortasi. Vuoren juurelta katsot vuoreasi 
pitkänä ja hankalana matkana, mutta ehkä myös mukavina pieninä haasteina. Vuo-
ren kipuaminen saattaa tuntua aluksi vaikealta, haastavalta ja melkein mahdotto-
malta tehtävältä, koska matka tuntuu pitkältä ja paikoin jyrkältä. Keskityt tarkasti jo-
kaiseen askelmaan kerrallaan. Joskus on vaikea nähdä pitkälle ja ennakoida, mitä 
seuraavan kohdan jälkeen reitillä odottaa. Jos hieman seuraat ympärillesi ja näet 
viereiselle vuorelle. Siellä kulkevat reitit tuntuvat olevan omaa reittiäsi selkeäm-
miltä. 
 
Voidaan ajatella, että samalla kuin sinä olet kiipeämässä vuorta ylöspäin, kiipeävät 
ohjaajat omaa vuortaan eteenpäin. Tukijasi voivat hahmottavaa kauempaa vuoresi 
selkeämmin ja voivat näin tukea sinua matkallasi. Vaikka ohjaajat pystyvät antamaan 
sinulle työkaluja matkallesi, täytyy jokaisen kavuta omaa vuortaan pitkin ja jokaisen 
vuori on omanlaisensa. 
Lähde: mukailtu Kangasniemi & Kauravaara 2016, 13 
 
 
14. Läheisten tuki 
Pyydetään asiakkaita miettimää seuraavia kysymyksiä. 
Keitä olisivat henkilöt, jotka voisivat tukea sinua tavoitteissasi ja liikunnan lisää-
misessäsi? 
Millaista tukea toivoisit saavasi läheisiltäsi? 
Milloin läheiset saattavat jopa tiedostamattaan toimia estävinä tekijöinä tavoit-
teesi saavuttamisessa? 
Jokainen asiakas miettii, miten voisi kertoa omista tavoitteista ja suunnitelmis-
taan läheiselle henkilölle ja pyytää henkilön halukkuutta olla mukana tukemassa 
tavoitteisiin pääsemisessä.  
Lähde: Kangasniemi & Kauravaara 2016, 105 
15. Metafora Outo pieni mies/nainen 
Kuvittele, että olkapäälläsi istuu outo pieni mies/nainen, joka seuraa mukanasi 
kaikkialle, minne menet. Hän antaa sinulle neuvoja liittyen omaan liikkumiseesi 
ja hyvinvointiisi. Mitäpä, jos suurin osa näistä neuvoista johtaakin liikkumisesi 
vähenemiseen ja olosi tuntuu entistä huonommalta? Aina kun vaadit pieneltä 
mieheltä/naiselta selvitystä, hänellä on aina jokin selitys: ei ole aikaa, tuolla on 
huono sää, pitkä työpäivä takana… Nämä mielipiteet johtavat suunnitelmiesi 
epäonnistumiseen. Mielesi on kuin tuo pieni mies/nainen, joka istuu olkapäälläsi 
ja sinun vaikea saada sitä pois. Mielesi tuottaa helposti erilaisia selityksiä erilai-
siin tilanteisiin. Mihin tällöin luotat, omaan kokemukseen vai pieneen mie-
heen/naiseen? Tunnistatko itseltäsi selitysajatuksia? 
 
 
Lähde: Kangasniemi & Kauravaara 2016, 74-75 
 
16. Löydä lempeä ystävä itsestäsi 
Ole myötätuntoinen itsellesi. Kokeile puhua itsellesi niin kuin puhuisit tärkeälle 
ystävällesi.  Kuvittele tällainen henkilö, joka tuntee sinut hyvin ja tuntee sinun 
erilaiset puolesi ja silti hyväksyy sinut sellaisena kuin olet. Miten sinulle puhui 
tärkeä ystäväsi, joka haluaa sinulle hyvää?  
Lähde: Pietikäinen 2014, 314  
 
17. Uusi elämäntapani: 
Ensin pareittain tai 3 hengen ryhmissä keskustellaan seuraavista asioita ja sitten 
koko ryhmän kesken parit/pienryhmät kertovat esimerkkejä. 
- Millaisia havaintoja olette tehneet itsestänne, ajatuksistanne ja tunteistanne 
prosessin aikana? 
- Minkälaisia kokemuksia olette saaneet tapaamiskertojen aikana liikkumisen 
lisäämisestä ja oman hyvinvoinnin edistämisestä? 
- Millaisia tekoja olette tehneet ja mitä uutta olette oppineet ja kokeneet? 
- Millaisia tavoitteita ja tekoja ajoitte tästä eteenpäin? 
Uudet tavoitteet ja toimenpiteet kirjataan vihkoon ylös 
Lähde: Kangasniemi & Kauravaara 2016, 108 
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